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У статті подано наукове обґрунтування й експериментальну перевірку 
ефективності інноваційної програми, спрямованої на вдосконалення 
індивідуальних тактичних дій гандболісток. Актуальність дослідження 
зумовлена необхідністю переосмислення традиційних підходів до 
розвитку тактичної майстерності в умовах усе вищих вимог до ігрової 
адаптивності, просторової варіативності й когнітивної гнучкості 
спортсменок. Мета дослідження – обґрунтувати й експериментально 
перевірити ефективність методики вдосконалення індивідуальних 
тактичних дій гандболісток з урахуванням їхніх ігрових амплуа та 
психофізіологічних особливостей. Об’єкт дослідження – процес 
підготовки гандболісток у системі спортивного тренування. Предмет 
дослідження – зміст, структура й засоби вдосконалення індивідуальних 
тактичних дій гандболісток. Методи дослідження: аналіз та узагальнення 
науково-методичної літератури; педагогічне спостереження; педагогічний 
експеримент; методи математичної статистики. Результати дослідження 
дають нам підстави стверджувати, що в умовах змагальної діяльності 
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гандболісток під впливом авторської програми спостерігаються 
компенсаторні механізми. У межах роботи розглянуто комплекс 
методичних засобів, що включають тренування з умовним суперником, 
симуляцію змагальних ситуацій, локалізацію кидкової активності й 
оптимізацію прийняття рішень у нападі. На основі кількісного аналізу 
змагальної діяльності виявлено домінування індивідуальних дій у 
структурі атак, проте з нижчим рівнем результативності порівняно 
з груповими взаємодіями. Вони зумовлені тим, що вищі значення 
показників за індивідуальними тактичними діями в нападі спричинили 
зниження показників групових тактичних дій. При цьому зазначимо, 
що авторська програма побудована з урахуванням структури різновидів 
індивідуальних дій гандболісток. Обґрунтовано доцільність обмеженої 
спеціалізації при виконанні пенальті з урахуванням нейропсихологічної 
стабільності й варіативного залучення спортсменок у форматі 
змагального методу. Результати підтверджують адаптивність програми 
до умов високої щільності гри, а також її практичну значущість у процесі 
підготовки гандболісток різних амплуа.
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The article presents a scientific justification and experimental verification of 
the effectiveness of an innovative program aimed at improving individual 
tactical actions of female handball players. The relevance of the study is 
due to the necessity of rethinking traditional approaches to the development 
of tactical mastery under increasing demands for game adaptability, spatial 
variability, and cognitive flexibility of athletes. The purpose of the study is 
to substantiate and experimentally test the effectiveness of a methodology 
for improving individual tactical actions of female handball players, taking 
into account their playing roles and psychophysiological characteristics. The 
object of the study is the training process of female handball players in the 
sports training system. The subject of the study is the content, structure, 
and means of improving individual tactical actions of female handball 
players. Research methods include analysis and synthesis of scientific 
and methodological literature; pedagogical observation; pedagogical 
experiment; and methods of mathematical statistics. The research results 
provide grounds to claim that, under the influence of the author's program, 
compensatory mechanisms are observed in the competitive activity of 
female handball players. The study analyzes a set of methodological tools, 
including training with a conditional opponent, simulation of competitive 
situations, localization of throwing activity, and optimization of decision-
making in attack. Based on the quantitative analysis of competitive activity, 
the dominance of individual actions in the structure of attacks was revealed, 
although with a lower level of efficiency compared to group interactions. 
Higher indicators of individual tactical actions in attack caused a decrease 
in group tactical indicators. The author's program was constructed with 
consideration of the structure of different types of individual actions in 
female handball. The feasibility of limited specialization in penalty execution 
is substantiated, taking into account neuropsychological stability and the 
variable involvement of players using a competitive training format. The 
results confirm the adaptability of the program to high-intensity gameplay 
conditions and its practical relevance in the training of female handball 
players across various roles.

Key words: handball, 
teaching tools, individual 
tactical actions, competitive 
activity, training process, 
cognitive adaptation, tactical 
effectiveness.

Вступ. У сучасному гандболі ефективність 
індивідуальних тактичних дій спортсменок 
дедалі більше визначає якість командної гри, темп 
ведення матчу, рівень адаптації до динамічних 
змін ігрової ситуації та здатність до прийняття 
рішень в умовах обмеженого часу [3]. З огляду 
на високі швидкості, інтенсивність контактних 
єдиноборств і все вищі вимоги до універсалізації 
гравчинь, потреба в цілеспрямованому вдоско-
наленні індивідуальної тактичної майстерності 
набуває особливої актуальності.

Індивідуальні тактичні дії – це основа мікро-
тактики, що охоплює здатність спортсменки ефек-
тивно діяти одне на одного, здійснювати швид-
кий тактичний аналіз, використовувати обманні 
рухи, переміщення, варіативні кидки й передачі 
залежно від ігрової ситуації [6]. Означені дії не 
тільки формують техніко-тактичний портрет ган-
дболістки, а й слугують фундаментом для реаліза-
ції колективних комбінацій, побудови оборони та 
переходу в швидкий напад.

Однак аналіз практики підготовки спортс-
менок свідчить про недостатню індивідуаліза-
цію навчально-тренувального процесу в аспекті 

розвитку тактичного мислення, креативності 
й адаптивності [1]. Нерідко тренувальний фокус 
зосереджений на відпрацюванні стандартних ком-
бінацій і шаблонних рішень, що обмежує прояви 
індивідуальної тактичної ініціативи в змагальній 
діяльності.

У структурі індивідуальних тактичних дій 
дедалі більшу роль відіграють когнітивні фак-
тори, зокрема здатність до миттєвого прийняття 
рішень, просторового сканування та сценарного 
моделювання ігрових ситуацій. Ці компоненти 
можуть і мають бути цілеспрямовано розвинені 
в межах інноваційної парадигми тренувального 
процесу [5].

У зв’язку з цим актуальним є пошук і впрова-
дження ефективних методичних підходів, спря-
мованих на розвиток гнучкого тактичного 
репертуару гандболісток, що враховує їхні інди-
відуально-психофізіологічні особливості, ігрову 
позицію, рівень функціональної підготовленості 
й когнітивної реактивності, що створює переду-
мови для формування більш адаптивної, нестан-
дартної, але водночас злагодженої та результатив-
ної гри [2; 4].
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Метою дослідження є обґрунтування й екс-
периментальна перевірка ефективності методики 
вдосконалення індивідуальних тактичних дій ган-
дболісток з урахуванням їхніх ігрових амплуа та 
психофізіологічних особливостей.

Об’єкт дослідження – процес підготовки ган-
дболісток у системі спортивного тренування.

Предмет дослідження – зміст, структура 
й засоби вдосконалення індивідуальних тактич-
них дій гандболісток.

Методи дослідження: аналіз та узагальнення 
науково-методичної літератури; педагогічне спо-
стереження; педагогічний експеримент; методи 
математичної статистики.

Організація дослідження. Педагогічні спо-
стереження за структурою та змістом змагальної 
діяльності гандболісток чемпіонату України про-
водилося впродовж 2023/2024 рр.

У цих педагогічних спостереженнях основна 
увага була сконцентрована на виконанні інди-
відуальних тактичних дій у нападі та реалізації 
кидків по воротах після їхнього використання. 
Основними показниками, що спостерігалися, 
були такі: загальна кількість кидків по воротах, із 
них результативних; кількість кидків після пози-
ційного нападу, швидкого нападу (контратака, 
відрив) і 7-метрових штрафних, із них результа-
тивних, і результативність загалом; локалізація 
місця виконання кидків по воротах, співвідно-
шення групових та індивідуальних тактичних дій 
у нападі тощо.

Для реалізації експериментальної програми 
ми використовували такі методи: тренування без 
суперника, тренування з умовним суперником, 
тренування з партнером, тренування із суперни-
ком (рис. 1).

Для реалізації використаних методів ми засто-
совували такі засоби:

1.	Вправи із застосуванням додаткового облад-
нання (мішені, щити, стійки, манекени).

2.	Вправи, коли суперник має чітко обумовлені 
завдання, з них основні:

–	 обмежити використання ведення м’яча 
при атакувальних діях (чисельна перевага, рівні 
склади);

–	 вибіркові тренувальні вправи із завершен-
ням атакувальних тактичних дій лише з близької 
або дальньої дистанції. 

3. Вправи для реалізації фрагментів окремих 
змагальних ситуацій, які пов’язані з такими ата-
кувальними діями: удосконалення різних видів 
командних атакувальних тактичних дій (відрив, 
контратака, позиційний напад); створення умов 
для швидкого переходу від захисту до нападу за 
допомогою відриву й контратаки. 

4.	Тренувальні ігри проводилися для реаліза-
ції завдань експериментальної програми у двох 
напрямах. Перший, пов’язаний з удосконален-
ням тактичних дій у нападі, другий – передбачав 
застосування тренувальних ігор як засобу поточ-
ного контролю.

Загалом для експериментальної та традицій-
ної програм співвідношення тренувальних засо-
бів для індивідуальних і групових тактичних дій 
у нападі мали відмінності (рис. 2). 

У навчальному процесі теоретична та прак-
тична частини тактичної підготовки мають бути 
настільки узгоджені, щоб гравці набували знань 
і могли їх застосовувати. Невизначені, нестійкі 
знання, що не відповідають рівню підготовле-
ності, ускладнюють уявне вирішення тактичних 
завдань.

Результати дослідження. Для реалізації пер-
шого завдання дослідження ми вивчили індиві-
дуальні тактичні дії в гандболі, що дало змогу 
виявити такі особливості їх використання (рис. 3). 

 

 
Рис. 1. Співвідношення методів традиційної й експериментальної програми
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Частота застосування гандболістками на секцій-
них заняттях індивідуальних дій у кілька разів 
більша за виконання групових взаємодій спортс-
менами. За абсолютними показниками відмінно-
сті сягають 4–4,5 раза. Упродовж гри гандболісти 
в середньому використовують 36,44±3,47 індиві-
дуальних взаємодій (сума всіх різновидів) і лише 
8,65±2,87 групових дій. 

На нашу думку, значна величина стандартного 
відхилення для індивідуальних дій указує, що на 
цьому етапі тактична підготовка команди (окре-
мого гравця) під час гри не настільки суворо під-
порядковується стратегічним завданням. Вони не 
визначені заздалегідь, тому спортсмени, маючи 
можливість виконати індивідуальні дії, не зістав-
ляють імовірність як позитивного, так і негатив-
ного завершення (утрата м’яча, порушення пра-
вил тощо).

Показники результативних кидків також 
мають суттєво виражену диспропорцію (р≤0,01) 
на користь групових взаємодій. Так, після інди-
відуальних взаємодій перетинають лінію воріт 
19,1±6,13 м’яча з гри, після групових дій – 
6,13±1,17 м’яча з гри. 

Можна спостерігати, що рівень відміннос-
тей знизився і становить дещо більше ніж у три 
рази. Незважаючи на домінування використання 
в змагальній діяльності гандболісток на секційних 
заняттях індивідуальних взаємодій, частка резуль-
тативних атак після групових тактичних дій ста-
новить близько чверті, що потребує врахування 
в навчально-тренувальному процесі гандболісток. 

Таким чином, для спортсменок можна про-
понувати комплексні вправи, які передбачали б 

виконання індивідуальних дій і в разі виникнення 
зручної ситуації чи сигналу тренера переходили 
до групових взаємодій. 

З метою наочного представлення ключових 
кількісних параметрів, що характеризують спів-
відношення індивідуальних і групових тактичних 
дій гандболісток, ми створили узагальнену інфо-
графічну модель (рис. 3), яка відображає порів-
няльну характеристику частоти використання 
зазначених дій у змагальній діяльності й рівень їх 
результативності, що є важливим критерієм так-
тичної ефективності.

Індивідуальні дії значно переважають за час-
тотою застосування (у середньому 36,44 випадку 
за гру), що свідчить про їх домінування в так-
тичній структурі гри. Водночас результативність 
реалізації атакувальних дій після таких взаємо-
дій є нижчою (47,64%) порівняно з груповими 
комбінаціями, які, хоч і використовуються рідше 
(8,65 випадку), демонструють вищий відсоток 
результативних завершень атак (59,22%), що під-
тверджує необхідність цілеспрямованої оптиміза-
ції тренувального процесу в напрямі поєднання 
індивідуальних дій із розвитком спроможності до 
інтегрованої командної взаємодії.

Аналіз отриманих результатів свідчить про 
існування асиметричного розподілу частоти 
застосування індивідуальних і групових тактич-
них дій у нападі, що зумовлено низкою факторів 
як біомеханічного, так і когнітивно-тактичного 
порядку. Зокрема, високий показник частоти 
індивідуальних дій (36,44±3,47) порівняно з гру-
повими (8,65±2,87) свідчить про превалювання 
автономного мислення в гандболісток, яке акти-

 

 
Рис. 2. Співвідношення засобів для вдосконалення індивідуальних  

і групових тактичних дій в нападі
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вується в умовах обмеженого часу на прийняття 
рішень, а також унаслідок браку навичок автома-
тизованої командної взаємодії в змінному ігро-
вому середовищі.

Попри це, емпіричні дані демонструють, що 
результативність атак після групових взаємо-
дій є суттєво вищою (59,22% проти 47,64%), що 
свідчить про кращу ефективність колективного 
тактичного моделювання ситуацій завершення 
нападу. Така тенденція є підтвердженням закону 
зростання організованості: чим більш скоорди-
новані дії команди, тим вищий рівень реалізації 
ігрового потенціалу.

З погляду нейрофізіологічної регуляції інди-
відуальні дії передбачають високу мобілізацію 
виконавчих функцій (увага, реакція, просторове 
передбачення), тоді як групові взаємодії акти-
візують додаткові когнітивні процеси, зокрема 
тактичне читання, антиципацію дій партнерів, 
децентралізовану координацію. Саме це й пояс-
нює вищу результативність при меншій частоті: 
ці дії формуються на базі скоординованого про-
сторово-часового мислення.

Зниження рівня результативності за перева-
жання індивідуальних дій, яке виявлено в експери-
менті, може бути пов’язано з психофізіологічною 
перевантаженістю гравчинь, а також із переоцін-
кою власних виконавчих можливостей у ситуа-
ціях ігрового тиску, що, своєю чергою, створює 
передумови для перегляду концептуальних засад 
індивідуальної підготовки: акцент має бути змі-
щено з кількісного накопичення дій на їх якісну 
релевантність у структурі командної стратегії.

Важливим результатом дослідження є підтвер-
дження ефективності запропонованої методики, 
яка не лише забезпечує статистично достовірне 
покращення індивідуальних тактичних навичок 
(р<0,05–0,01), а й формує компенсаторні меха-

нізми перенесення активності на більш ефек-
тивні позиційні зони, зокрема задню лінію й цен-
тральну зону, що доводить адаптивність програми 
до реалій сучасного ігрового навантаження та її 
здатність до комплексного вдосконалення просто-
рово-тактичної поведінки спортсменок.

Отримані дані дають підстави стверджу-
вати, що для змагальної діяльності гандболісток 
на секційних заняттях характерне завершення  
атакувальних дій у більшості зі півсередніх 
і центральних позицій. Частка 7-метрових кидків 
є незначною та має широкий діапазон стандарт-
ного відхилення. Ми вважаємо, що це пов’язано 
з точністю та своєчасністю виконання захисни-
ками команди супротивника своїх функцій на 
майданчику. Окрім цього, потрібно враховувати, 
що кількісний показник виконання кидків із кутів 
містить два протилежно розташовані фланги.

Відзначимо також, що ситуація з результатив-
ними кидками має свої особливості. Незважаючи 
на відмінності в абсолютних кількісних показни-
ках, із двох позицій (задня лінія та лінія) гандбо-
лісти виконують суттєво більшу кількість резуль-
тативних кидків (11,10±4,2 та 9,12±2,14 кидка 
відповідно). 

У відсотковому співвідношенні (38,23% та 
36,52%) це становить панівну частину закину-
тих м’ячів, що формують загальний спортив-
ний результат команди. На інші варіанти лока-
лізації кидків припадає 12,24% (з кутів) і 8,74% 
(7-метрові штрафні кидки), що дає підставу реко-
мендувати для основного варіанта завершення 
виконання тренувальних вправ на вдосконалення 
дій у нападі старшокласників на секційних занят-
тях із гандболу дві локалізації, а саме виконання 
кидка із задньої лінії та з лінії.

Зазначені варіативні показники результатив-
ності кидків із різних ігрових позицій не лише 

 

 
Рис. 3. Інфографічна модель частоти використання ТТД у змагальній діяльності  

й рівень їх результативності



460

Фізичне виховання та спорт. № 1 (2025)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

виявляють статистичну градацію ефективності, 
а й відображають підсвідомі ігрові патерни, що 
формуються внаслідок біомеханічної доцільності, 
просторового тиску з боку суперника та когнітив-
ної обґрунтованості вибору моменту для завер-
шення атаки.

Домінування 7-метрової зони як найрезульта-
тивнішої позиції (74,26% реалізації) пояснюється 
високим ступенем регламентованості цієї дії: фік-
сована відстань, відсутність опору з боку захисни-
ків, максимальний фокус виконавця, оптимальна 
постуральна підготовка до кидка. Означене сере-
довище є умовно «стабільним тактичним мікро-
кліматом», у якому реалізація залежить пере-
важно від психомоторної точності й досвіду, а не 
від змінної конфігурації гри.

Кидки з лінії (65,88%) і з кутів (57,37%) 
демонструють високу ефективність порівняно із 
задньою лінією, що можна пояснити більш спри-
ятливою геометрією атаки, меншою дистанцією 
до воріт і можливістю точного маневрування 
з використанням ширини майданчика. У разі 
кутових позицій активується механізм «вузького 
фокусу», за якого спортсменка концентрується на 
вузькому секторі простору з обмеженими тактич-
ними опціями, що, парадоксально, знижує рівень 
когнітивного навантаження й підвищує точність 
завершення.

Натомість задня лінія, яка має найнижчий 
показник результативності (38,28%), становить 
найбільш енерговитратну й когнітивно перена-
сичену зону. Високий рівень тиску з боку захи-
сту, необхідність точного розрахунку траєкторії 
кидка через щільні оборонні редути, підвищене 
м’язове навантаження при виконанні кидка 
з великої дистанції – усе це формує неспри-
ятливий комплекс обставин для завершення 
атаки. Крім того, у цій зоні частіше виникають 
ситуації «тактичної самотності», коли викона-
вець не має підтримки для ефективної групової 
взаємодії.

Таким чином, аналітична стратифікація ефек-
тивності атакувальних дій за просторовими кри-
теріями дає змогу не лише ідентифікувати пріо-
ритетні зони для завершення атак, а й окреслити 
вектори цілеспрямованої техніко-тактичної під-
готовки, орієнтованої на формування просторо-
во-гнучкого мислення та м’язової адаптації до 
різних ігрових конфігурацій.

Однією з особливостей виявлених нами під 
час аналізу змагальної діяльності гандболісток 
на секційних заняттях було те, що для вико-
нання 7-метрових кидків у команді призначено 
декілька (2–3) спортсменок. Вони в більшості 
випадків і виконують ці кидки. Тобто вдоскона-
лення 7-метрових кидків можливе в разі залу-
чення малої кількості спортсменок чи залучення 

більшої за умови використання змагального 
методу виконання вправи.

Однією з концептуально значущих особли-
востей, виявлених у процесі аналізу змагальної 
діяльності гандболісток, є чітко структурована 
рольова фіксація у виконанні 7-метрових кидків. 
У більшості команд цей тактичний елемент дору-
чається вузькому колу гравчинь (зазвичай 2–3), які 
виконують функцію спеціалізованих виконавиць 
пенальті. Такий розподіл зумовлений необхід-
ністю забезпечення максимальної реалізаційної 
стабільності в умовах підвищеного психоемоцій-
ного навантаження, що супроводжує виконання 
штрафних кидків.

З погляду нейропсихології спорту, система-
тичне доручення 7-метрових кидків одній і тій 
самій групі спортсменок сприяє формуванню 
стійких моторних патернів, зміцненню ней-
ронних зв’язків у префронтальній і моторній 
корі, а також розвитку стану контрольованої 
автоматизації, за якого виконання технічної дії 
набуває високої точності навіть за умов ситуа-
ційного тиску. Саме тому вузька спеціалізація 
певною мірою забезпечує високу якість реаліза-
ції, однак водночас обмежує тактичну варіатив-
ність команди.

З іншого боку, удосконалення 7-метрових 
кидків із залученням більшої кількості спортс-
менок є виправданим за умови застосування 
змагального методу організації тренувального 
процесу. Використання умов, максимально 
наближених до ігрових (часовий пресинг, очі-
кування результату, імітація публіки, змінна 
втома), дає змогу формувати адаптивні меха-
нізми стресостійкості й змагальної стабіль-
ності в ширшого кола гандболісток, що сприяє 
розвитку функціональної універсалізації й під-
вищує тактичну гнучкість команди в критичні 
моменти гри, особливо в разі непередбачуваної 
заміни основного виконавця або психологіч-
ного виснаження лідера.

Отже, стратегія вдосконалення 7-метрових 
кидків має враховувати баланс між глибокою 
індивідуальною спеціалізацією й розширенням 
кадрового резерву за рахунок змагальної симуля-
ції, що забезпечує не лише техніко-тактичну ефек-
тивність, а й психологічну надійність команди 
у фазах високого напруження.

Висновки. У результаті дослідження вста-
новлено, що в сучасному гандболі індивідуальні 
тактичні дії гандболісток суттєво переважають 
за частотою використання над груповими, проте 
мають нижчу результативність, що потребує мето-
дичного переосмислення акцентів у підготовці 
спортсменок.

Авторська методика вдосконалення індивіду-
альних тактичних дій, побудована з урахуванням 
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психофізіологічних особливостей гандболісток, 
сприяє розвитку адаптивного тактичного мис-
лення, підвищенню ефективності реалізації ата-
кувальних дій у нападі й формуванню комплек-
сних ігрових моделей.

Упровадження експериментальної програми 
зумовило статистично достовірне (р<0,05–0,01) 
покращення показників індивідуальних дій 
у нападі, зокрема у варіативності, ефективності 
кидків та адаптації до змінних ігрових умов, що 
підтверджує її ефективність. Отримані результати 
вказують на доцільність поєднання індивідуаль-
них дій із навчанням умов для їх логічного пере-

ходу в групові взаємодії, що підвищує тактичну 
цілісність командної гри.

Практичне значення дослідження полягає 
в можливості застосування розробленої методики 
в навчально-тренувальній роботі з гандболіст-
ками, а також у розробленні програм підвищення 
тактичної майстерності спортсменок.

Подальші дослідження доцільно спрямувати 
на інтеграцію сенсорно-когнітивних тренувань 
і штучного інтелекту в систему тактичної підго-
товки гандболісток для підвищення адаптивної 
точності їх дій у високодинамічному змагальному 
середовищі.
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