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БАСКЕТБОЛІСТОК З УРАХУВАННЯМ ПСИХОФІЗІОЛОГІЧНИХ 
ОСОБЛИВОСТЕЙ У РІЗНІ ФАЗИ ОВАРІАЛЬНО-МЕНСТРУАЛЬНОГО ЦИКЛУ
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Анотація. Вступ. Дослідження ефективності планування ігрового часу жіночих команд у спортивних іграх ґрунтується на потребі врахування 
психофізіологічних особливостей спортсменок для підвищення результативності. Попередні дослідження виявили зв’язок між технічною 
підготовленістю, психоемоційним станом та успішністю виступів, що стало основою для визначення мети: оцінка ефективності планування 
ігрового часу на базі інноваційних підходів з урахуванням психофізіологічних особливостей спортсменок для оптимізації результативності 
команди. Методи. У дослідженні взяли участь 18 спортсменок команди «Франківськ-Прикарпаття». Використано психосоціальні опитувальники, 
педагогічні спостереження, педагогічний експеримент з інноваційними технологіями, медико-біологічні методи, а також методи математичної 
статистики. Результати. У межах педагогічного експерименту з баскетболістками суперліги розроблено методику планування ігрового часу 
з урахуванням психофізіологічних характеристик та емоційного стану спортсменок, а також використано інноваційні технології. Результати 
порівняльного аналізу продемонстрували, що ефективність підбирань під чужим щитом зросла на 1,1 %, під своїм щитом – на 14 % (до 82,1 %),  
а загальний показник підбирань збільшився на 3,2 %. Відсоток втрат м’яча зменшився на 3,1 %, а співвідношення перехоплень до втрат 
покращилося з 0,5 до 0,6. Показники Points in paint та Second chance points зросли на 2 очки кожен. Кореляційний аналіз виявив високу кореляцію 
між технічною підготовленістю та ефективністю підбирань (r = 0,72), негативний зв’язок між психоемоційним станом і втратами м’яча (r = -0,68), 
а також позитивний вплив технологій на перехоплення (r = 0,65). Ця методика довела ефективність індивідуального підходу й використання 
сучасних технологій для оптимізації підготовки спортсменок. Висновки. Розроблена методика планування ігрового часу висококваліфікованих 
баскетболісток, що базується на психофізіологічних характеристиках та емоційному стані спортсменок із застосуванням інноваційних технологій, 
сприяла статистично значущому покращенню техніко-тактичних показників, зокрема підвищенню ефективності підбирань, зменшенню втрат 
м’яча та зростанню оборонної активності. Упровадження сучасних технологій та комплексного аналізу в підготовці висококваліфікованих 
баскетболісток забезпечує підвищення ефективності ігрових дій, загальної продуктивності команди та оптимізації тренувального процесу 
завдяки індивідуалізованому підходу, який ураховує фізіологічні та психологічні особливості спортсменок.
Ключові слова: психофізіологічні особливості, ігровий час, оваріально-менструальний цикл.
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A STUDY ON THE EFFECTIVENESS OF GAME TIME PLANNING FOR FEMALE BASKETBALL PLAYERS CONSIDERING PSYCHOPHYSIOLOGICAL 
CHARACTERISTICS ACROSS OVARIAN-MENSTRUAL CYCLE PHASES
Abstract. Introduction. The study of the effectiveness of game-time planning for women’s teams in sports games addresses the need to consider 
athletes’ psychophysiological characteristics to enhance performance. Previous research identified links between technical skills, psycho-emotional 
state, and success, forming the basis for this study’s goal: to evaluate the effectiveness of game-time planning using innovative approaches tailored 
to athletes’ psychophysiological traits for team optimization. Methods. The research involved 18 athletes from the “Frankivsk-Prykarpattya” team. 
It employed psychosocial questionnaires, pedagogical observations, experiments with innovative technologies, biomedical methods, and statistical 
analysis. Results. Within the framework of a pedagogical experiment involving Superleague female basketball players, a methodology for planning game 
time was developed, considering the psychophysiological characteristics and emotional state of the athletes, alongside the utilization of innovative 
technologies. The results of the comparative analysis demonstrated that the effectiveness of rebounds under the opponent’s basket increased by 1.1 %,  
under their basket by 14 % (reaching 82.1 %), and the overall rebound indicator rose by 3.2 %. The percentage of ball losses decreased by 3.1 %,  
while the ratio of steel to losses improved from 0.5 to 0.6. The indicators “Points in paint” and “Second chance points” increased by 2 points. 
Correlation analysis revealed a high correlation between technical preparedness and rebound effectiveness (r = 0.72), a negative relationship between 
psychoemotional state and ball losses (r = -0.68), and a positive influence of technologies on steels (r = 0.65). This methodology substantiated the 
effectiveness of an individualized approach and the application of modern technologies in optimizing the training of female athletes. Conclusions. The 
developed methodology for planning the game time of highly qualified female basketball players, grounded in the psychophysiological characteristics 
and emotional state of the athletes with the application of innovative technologies, contributed to a statistically significant improvement in technical-
tactical indicators, specifically an increase in rebound effectiveness, a reduction in ball losses, and an enhancement of defensive activity. The 
integration of modern technologies and comprehensive analysis into the training of highly qualified female basketball players ensures an increase in 
the effectiveness of game actions, the overall productivity of the team, and the optimization of the training process through an individualized approach 
that accounts for the physiological and psychological characteristics of the athletes.
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Вступ. Специфіка роботи із жіночими командами 
в спортивних іграх, з урахуванням психофізіологічних 
особливостей спортсменок у різні фази оваріально-мен-
струального циклу (далі – ОМЦ), є одним із ключових на-
прямів сучасної спортивної науки, що потребує глибокого 
вивчення та практичного впровадження. В останні десяти-
ліття увага дослідників зосереджується на адаптації тре-
нувального процесу до індивідуальних психофізіологіч-
них характеристик спортсменок, зокрема з урахуванням 
впливу ОМЦ. Зміни гормонального фону, які відбуваються 
в різні фази циклу, суттєво впливають на фізичну продук-
тивність, психологічний стан, мотивацію та здатність до 
адаптації в умовах змагального стресу. 

Актуальність дослідження підтверджується численни-
ми науковими роботами, що демонструють необхідність 
інтеграції даних про гормональні коливання в тренувальні 
програми для підвищення ефективності спортивних ре-
зультатів жіночих команд. Так, Dupuit et al. [15] наголо-
шують на важливості моніторингу ОМЦ для оптимізації 
тренувального процесу. Їхнє дослідження пропонує мето-
дологічний підхід до відстеження фаз ОМЦ, що дає змогу 
своєчасно вносити корективи в тренування залежно від 
фізіологічних змін. 

Дослідники Dole, Beaven та Sims [5] підкреслюють ви-
клики й перспективи, пов’язані зі створенням систем від-
стеження менструального циклу в спорті. Їхні результати 
свідчать, що більшість тренерів та спортсменок недостат-
ньо поінформована про взаємозв’язок між гормональни-
ми змінами та фізичною продуктивністю, що ускладнює 
ефективне планування тренувань. 

Окрему увагу варто приділити роботам Elliott-Sale [8], 
яка пояснює основи впливу оваріальних гормонів на фі-
зіологічні процеси у спортсменок. Її праці акцентують на 
необхідності високоякісних досліджень у цій сфері та про-
понують стандартизовані підходи до вивчення цих питань 
у спортивних командах. 

На особливу увагу заслуговують праці Шахліної [2; 
21], які висвітлюють медико-біологічні аспекти підготовки 
спортсменок в умовах сучасного спорту. Авторка підкрес-
лює необхідність системного підходу до вивчення психо-
фізіологічного стану спортсменок з урахуванням синдро-
му «тріади атлеток» – явища, яке впливає на здоров’я та 
продуктивність жінок у спорті вищих досягнень. 

Так, дослідження ефективності планування ігрово-
го часу з урахуванням психофізіологічних особливостей 
спортсменок є не лише актуальним, а й необхідним для 
розвитку сучасного спорту. Поєднання знань про вплив 
гормональних коливань та індивідуальних психологічних 
характеристик з методами тренувального планування 
дасть змогу підвищити рівень підготовки спортсменок та 
їхні результати в ігрових видах спорту.

Актуальність дослідження зумовлена необхідністю 
адаптації методів планування тренувального та зма-
гального процесів до психофізіологічних особливостей 
спортсменок у різні фази ОМЦ. Успіх жіночих команд 
у спортивних іграх залежить не лише від рівня фізичної 
підготовленості, а й від ефективної організації ігрового 
часу з урахуванням змін фізичного та емоційного стану 
спортсменок, спричинених гормональними коливаннями 
протягом ОМЦ.

Методи дослідження. Дослідження присвячене ви-
вченню психологічних особливостей роботи із жіночими 
командами в спортивних іграх, з акцентом на ефективність 
планування ігрового часу, ураховуючи психофізіологічні 
характеристики спортсменок. Участь взяли спортсменки 
команди «Франківськ-Прикарпаття» (збірна Івано-Фран-
ківської області). До складу команди входять 18 гравців ві-
ком від 14 до 35 років із середнім віком 21,3 року. Гравчині 
за амплуа розподілені так: 8 захисниць, 7 форвардок та 
3 центрові. Середні антропометричні показники команди 
становлять зріст 175,5 см та вагу 62,8 кг.

Методи дослідження містили:
– методи психодіагностики (опитувальники для оцінки 

емоційного стану та суб’єктивного сприйняття фізичного 
стану спортсменок);

– медико-біологічні методи (визначення фаз ОМЦ за 
допомогою спеціального додатка календаря МЦ та оцін-
ка фізіологічних показників: м’язової сили, витривалості, 
швидкості реакції);

– педагогічне спостереження (аналіз техніко-тактичних 
дій під час тренувань і матчів);

– педагогічний експеримент (застосування програм на 
основі штучного інтелекту для тактичного планування гри 
з урахуванням психофізіологічного стану);

– методи математичної статистики (кореляційний ана-
ліз, порівняльний аналіз, обробка даних).

Результати дослідження. Психофізіологічний стан 
спортсменок під час тренувань і змагань у різні фази ОМЦ 
в спортивних іграх може суттєво залежати від фаз їхньо-
го менструального циклу. Дослідження в цій сфері часто 
використовують два основні підходи: суб’єктивна оцінка 
(дані опитувань) та об’єктивна продуктивність (результати 
тестування фізичних характеристик) [3; 8]. 

Спортсменки повідомляють про здебільшого негатив-
ний вплив менструального циклу на їхню щоденну актив-
ність, тренувальний процес та продуктивність у матчах [3; 
8; 16]. Типовими симптомами є абдомінальний біль, біль 
у спині, мігрені, що часто призводить до пропуску тре-
нувань або змін у програмі підготовки. Наприклад, лише 
6,45 % опитаних спортсменок указали, що менструальний 
цикл позитивно впливає на їхній тренувальний та ігровий 
процес [3]. Інші відзначали, що на початку циклу вони уни-
кають інтенсивних тренувань або відкладають їх до змен-
шення спазмів [8; 16]. 

Об’єктивні показники продуктивності зазвичай визна-
чаються тестуванням таких характеристик, як сила, по-
тужність, швидкість і витривалість. Більшість досліджень 
демонструє суттєві варіації в методології: рівень спортс-
менок (регіональний, національний), спосіб верифікації 
фази менструального циклу (аналіз крові, сечі, слини чи 
температури) та частота тестування [4; 9–15; 17–19; 2]. Од-
ним із ключових обмежень таких досліджень є різний під-
хід до частоти тестувань і кількості фаз, що оцінюються. 

Індивідуальна реакція спортсменок на фізичне наван-
таження в різних фазах менструального циклу свідчить 
про необхідність урахування гормональних змін при пла-
нуванні тренувань у спортивних іграх. Інтеграція психофі-
зіологічних і гормональних даних у тренувальні програми 
відкриває нові можливості для підвищення ефективності 
роботи жіночих команд у спортивних іграх. 
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У межах педагогічного експерименту, спрямованого на 
вивчення змін психофізіологічного стану баскетболісток 
команди суперліги в різні фази ОМЦ, проведено комплек-
сний аналіз показників техніко-тактичної підготовленості, 
а також оцінку їх психоемоційного стану. Аналіз змін пси-
хофізіологічного стану в різні фази ОМЦ підтвердив спе-
цифічність адаптаційних реакцій організму спортсменок. 
У менструальну фазу (1–5 дні) відзначалося зниження м’я-
зової сили (на 8–10 %), швидкості реакції (на 5–7 %) та ви-
тривалості (на 10–12 %), однак короткотривала працездат-
ність зростала на 5 %. Постменструальна фаза (6–12 дні)  
характеризувалася стабільним емоційним станом і підви-
щенням витривалості до 95 % від максимуму. Овуляторна 
фаза (13–14 дні) супроводжувалася зниженням концен-
трації (на 10–15 %), що підтверджувалося суб’єктивними 
оцінками спортсменок. Постовуляторна фаза (14–22 дні) 
демонструвала пік м’язової сили (+5–7 %) і витривалості 
(+10 %). Передменструальна фаза (23–28 дні) характе-
ризувалася зниженням координації (на 8 %) та загальної 
продуктивності (на 12 %).

Дослідження виявило значні зміни як у фізичній про-
дуктивності, так і в емоційній стабільності спортсменок, що 
підтверджує необхідність урахування фаз ОМЦ при плану-
ванні тренувального процесу та змагальної діяльності. 

Нами розроблено методику планування ігрового часу, 
враховуючи психофізіологічні характеристики та емоцій-
ний стан спортсменок, і використання інноваційних техно-
логій для контролю та оптимізації техніко-тактичної підго-
товки висококваліфікованих баскетболісток.

Результати порівняльного аналізу техніко-тактичних 
показників до та після експерименту свідчать про покра-
щення ключових компонентів гри. Ефективність підбирань 
під чужим щитом зросла на 1,1 %, що вказує на посту-
пове вдосконалення тактичної дисципліни під час нападу. 
Водночас показник підбирань під своїм щитом зріс на 
14 %, досягнувши 82,1 %, що є свідченням суттєвого під-
вищення якості роботи в захисній зоні. Загальний показ-
ник підбирань також збільшився на 3,2 %, що демонструє 

покращення командної взаємодії. Відсоток втрат м’яча 
зменшився на 3,1 %, що вказує на позитивний вплив на 
психоемоційну стабільність гравців. Покращення співвід-
ношення перехоплень до втрат з 0,5 до 0,6 підтверджує 
зростання ефективності оборонних дій. Додатково, показ-
ники Points in paint та Second chance points збільшилися 
на 2 очки кожен, що свідчить про ефективніше викори-
стання тактичних можливостей під час гри (див. рис. 1).

Кореляційний аналіз виявив значущі взаємозв’язки: 
висока кореляція між технічною підготовленістю та ефек-
тивністю підбирань (r = 0,72); негативний зв’язок між 
емоційним станом і втратами м’яча (r = -0,68); позитивна 
кореляція між м’язовою силою в постовуляторній фазі та 
показником Points in paint (r = 0,61); негативний зв’язок 
між концентрацією в овуляторній фазі та перехопленнями 
(r = -0,59). Застосування технологій позитивно вплинуло 
на перехоплення (r = 0,65).

Практичні рекомендації для тренерів жіночих команд 
у спортивних іграх передбачають використання індивіду-
ального підходу до спортсменок з урахуванням фаз ОМЦ. 
У менструальну фазу варто акцентувати увагу на відновлю-
вальних і легких технічних вправах. У постменструальній 
фазі можна планувати максимальні фізичні та техніко-так-
тичні навантаження. В овуляторній фазі варто зосереди-
тися на повторенні знайомих ігрових ситуацій і зменшити 
кількість нових завдань. У постовуляторній фазі ефектив-
ним є використання інтенсивних тренувань, спрямованих 
на розвиток витривалості та сили. У передменструальній 
фазі тренування повинні бути спрямовані на відновлення, 
враховуючи можливе погіршення координації. Інтеграція 
інноваційних технологій, як-от психофізіологічний моніто-
ринг та відеоаналіз, допоможе оптимізувати процес під-
готовки й підвищити ефективність змагальної діяльності.

Проведене дослідження продемонструвало, що роз-
роблена методика планування ігрового часу, яка врахо-
вує психофізіологічні характеристики та емоційний стан 
спортсменок, у поєднанні з інноваційними технологія-
ми, позитивно вплинула на техніко-тактичну підготовку 

 
 Рис. 1. Аналіз оптимізації техніко-тактичних показників висококваліфікованих 
баскетболісток після експерименту
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висококваліфікованих баскетболісток. Отримані результати 
свідчать про покращення ключових компонентів гри: під-
вищення ефективності підбирань, зменшення втрат м’яча, 
зростання оборонної активності та кращу реалізацію ата-
кувальних можливостей. Ці зміни відображають успішну 
оптимізацію тренувального процесу та підтверджують до-
цільність використання індивідуалізованого підходу й су-
часних технологій у підготовці спортсменок високого рівня.

Дискусія. Дослідження впливу ОМЦ на продуктивність 
спортсменок є актуальною темою в спортивній науці, що 
відображається в численних наукових працях. Менстру-
альний цикл може впливати як на фізичні, так і на пси-
хологічні аспекти підготовки та змагальної діяльності 
спортсменок, що підтверджується в дослідженнях [3; 8; 
16]. Наше дослідження зосереджене на баскетболістках 
суперліги та аналізує зміни в їхньому психофізіологічному 
стані залежно від фаз ОМЦ, що сприяє поглибленню розу-
міння цієї проблематики.

Результати досліджень, які стосуються впливу ОМЦ на 
фізичну продуктивність, є неоднозначними. Наприклад, 
у роботі С. Філліпса [4] встановлено, що максимальна 
сила м’язів знижується в лютеїновій фазі порівняно з фо-
лікулярною. Натомість дослідження С. Фрідена та інших 
[9], проведене серед жінок, які ведуть помірну рухову ак-
тивність, не виявило значних змін у силі та витривалості 
протягом трьох фаз циклу. Ця суперечливість підкреслю-
ється в огляді А. Майгні [13], де зазначається, що об’єк-
тивні тести не завжди демонструють чіткий вплив фази 
циклу на фізичну продуктивність. Такі розбіжності можуть 
бути зумовлені методологічними відмінностями, зокре-
ма в частоті тестувань та кількості оцінюваних фаз, що 
ускладнює порівняння результатів і вказує на необхідність 
стандартизації підходів, як наголошено в А. Доле [5].

Окрім фізичних показників, важливим є вплив психоло-
гічного стану спортсменок на їх продуктивність. Деякі до-
слідження [14] підкреслюють, що продуктивність м’язів під 
час менструального циклу корелює з психологічним благо-
получчям, а не лише з коливаннями статевих гормонів. Це 
підкреслює необхідність урахування психоемоційного стану 
спортсменок під час планування тренувального процесу, що 
узгоджується з висновками нашого дослідження.

У межах нашого педагогічного експерименту проведе-
но комплексний аналіз техніко-тактичної підготовленості 
баскетболісток суперліги та оцінку їхнього психоемоцій-
ного стану в різні фази ОМЦ. На основі отриманих даних 
розроблено методику планування ігрового часу, яка вра-
ховує психофізіологічні характеристики та емоційний стан 
спортсменок. Для підвищення ефективності цього проце-
су використано інноваційні технології, як-от відеоаналіз 
і моніторинг ігрового часу. Цей підхід відповідає сучасним 
тенденціям у спортивній науці, спрямованим на персона-
лізацію тренувань [15; 2]. Інтеграція психофізіологічного 
моніторингу та відеоаналізу сприяє оптимізації підготовки 
й підвищенню ефективності змагальної діяльності [21].

Упровадження розробленої методики планування 
ігрового часу продемонструвало позитивний вплив на 
ігрові показники жіночих команд. Зокрема, спостерігали-
ся суттєві покращення в показниках підбирань під своїм 
щитом (+14 %) та зменшенні втрат м’яча (-3,1 %). Коре-
ляційні взаємозв’язки свідчать, що оптимізація тренувань 

залежить від поєднання технічної підготовки та контролю 
емоційного стану, що узгоджується з результатами інших 
авторів [14]. Так, урахування психофізіологічних особли-
востей спортсменок є доцільним для підвищення ефек-
тивності тренувального процесу та змагальної діяльності.

Незважаючи на отримані результати, дискусія щодо 
впливу ОМЦ на продуктивність залишається відкритою. Су-
перечливість даних, отриманих деякими науковцями [4; 9],  
а також індивідуальні відмінності в реакції спортсменок на 
фази циклу [13] вказують на потребу в подальших дослі-
дженнях. Особливу увагу варто приділити стандартизації 
методів тестування [5] та врахуванню таких факторів, як 
рівень підготовки, вік і досвід спортсменок. Крім того, 
інтеграція психологічного благополуччя в тренувальний 
процес [14] може стати ключовим напрямом для розробки 
індивідуалізованих програм.

Результати нашого дослідження демонструють, що 
врахування психофізіологічних особливостей баскетбо-
лісток у процесі планування ігрового часу сприяє покра-
щенню ефективності командної гри, зокрема в техніко-так-
тичних аспектах. Використання інноваційних технологій 
та комплексного підходу до аналізу стану спортсменок 
створює основу для оптимізації тренувального процесу. 
Водночас суперечливість думок авторів [4; 9; 13] та інших 
свідчить про складність теми та необхідність додаткових 
досліджень для уточнення впливу ОМЦ з урахуванням ін-
дивідуальних особливостей кожної спортсменки.

Висновки. Упровадження психофізіологічно орієнто-
ваних методик планування сприяє покращенню ігрових 
показників жіночих команд. Результати підтверджують 
доцільність урахування психологічних та фізіологічних 
особливостей спортсменок для підвищення ефективності 
тренувального процесу.

Урахування психофізіологічних характеристик спортс-
менок у процесі планування ігрового часу дає змогу знач-
но покращити ефективність командної гри, зокрема в тех-
ніко-тактичних аспектах.

Найсуттєвіші позитивні зміни спостерігалися в показ-
никах підбирань під своїм щитом (+14 %) та зменшенні 
втрат м’яча (-3,1 %).

Кореляційні взаємозв’язки підтверджують, що оптимі-
зація тренувань залежить від поєднання технічної підго-
товки та контролю емоційного стану.

Інтеграція інноваційних технологій має позитивний 
вплив на ігрову діяльність, підвищуючи ефективність 
у змагальних ситуаціях.

Так, результати дослідження не лише сприяють по-
кращенню тренувальних процесів у жіночих спортивних 
командах, а й формують основу для розробки індивіду-
алізованих програм підготовки, враховуючи гендерні та 
психофізіологічні особливості спортсменок. Розроблена 
методика враховує не лише емоційний стан, а й фізіоло-
гічні показники (м’язова сила, витривалість, координація), 
що вирізняє її серед традиційних підходів до планування 
ігрового часу.

Перспективи подальших досліджень. Подальші дослі-
дження можуть бути спрямовані на поглиблений аналіз 
впливу гормональних коливань на психофізіологічні реак-
ції спортсменок у різні фази оваріально-менструального 
циклу з використанням більш точних методів верифікації, 
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як-от аналіз рівня естрогену та прогестерону в реальному 
часі. Також перспективним є розширення вибірки для ви-
вчення ефективності розробленої методики планування 
ігрового часу на спортсменках інших видів спорту, що до-
поможе узагальнити результати й адаптувати підхід до ши-
ршого контексту командних ігрових дисциплін. Окрім того, 
доцільно дослідити довгострокові ефекти впровадження 
інноваційних технологій, як-от мобільні датчики та штучний 
інтелект, на стабільність техніко-тактичних показників і пси-
хоемоційного стану спортсменок у змагальних умовах.

Подяки. Автори висловлюють вдячність усім спортс-
менкам і національним тренерам, які взяли участь в екс-
перименті. Дослідження проводилося відповідно до пла-
ну науково-дослідної роботи Національного університету 
України з фізичного виховання і спорту на 2021–2025 роки 
за темою 2.2 «Удосконалення підготовки до головних зма-
гань макроциклу збірних команд України у спортивних 
іграх» (номер державної реєстрації 0121U108185).

Конфлікт інтересів. Автори заявляють про відсутність 
конфлікту інтересів.
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