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Анотація: У статті наведено дані щодо аналізу показників фізичної 

підготовленості кіберспортсменів та ефективного впливу на них застосування 

програми оздоровчо-рекреаційної рухової активності. Мета дослідження – 

проаналізувати ефективність застосування програми оздоровчо-рекреаційної 

рухової активності для підвищення показників фізичної підготовленості 

кіберспортсменів. Методи дослідження – теоретичний аналіз, узагальнення 

науково-методичної, спеціальної літератури, документальних матеріалів та 

інформації мережі Інтернет; метод системного аналізу; педагогічні методи 

(тестування; експеримент констатувальний та перетворювальний), метод 

експертних оцінок; методи оцінки фізичного стану, методи математичної 

статистики. Дослідження тривало 6 місяців. У дослідженні брали участь 35 

кіберспортсменів. Результати дослідження. Аналіз показників фізичної 
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підготовленості кіберспортсменів засвідчив, що близько 80,0 % учасників мали 

низький рівень розвитку основних рухових якостей, що узгоджується з даними 

попередніх досліджень і підтверджує тенденцію до погіршення фізичної 

підготовленості гравців у кіберспорт через їхню низьку рухову активність. 

Ефективним засобом підвищення рівня рухової активності визначено 

оздоровчий фітнес, який виступає провідним компонентом оздоровчо-

рекреаційної рухової активності, спрямованої на підвищення рівня фізичного 

стану. Розробка програми тренувань ґрунтувалася на результатах 

констатувального експерименту, експертній оцінці, згідно з якою фізичний 

стан кіберспортсменів має найбільший вплив на досягнення високих спортивних 

результатів (W = 0,88; χ² = 55,74). Висновки. Результати експерименту 

підтвердили ефективність впровадженої програми: зафіксовано статистично 

значущі (р < 0,05) покращення всіх складових фізичної підготовленості 

кіберспортсменів. Найбільший приріст встановлено за показником гнучкості – 

12,82 % (р < 0,05), показники витривалості зросли на 5,98 % (р < 0,05), рівень 

розвитку сили – на 6,64 % (р < 0,05), швидкісні якості – на 3,56 % (р < 0,05), 

координаційні здібності – на 5,52 % (р < 0,05). 

Ключові слова: оздоровчий фітнес, програма, рухова активність, 

кіберспорт, фізичний стан, підготовленість, здобувачі. 
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Abstract: The article provides data on the analysis of physical fitness indicators 

of cyber athletes and the effective impact on them of the application of a health and 

recreational physical activity program. The purpose of the study is to analyze the 

effectiveness of using a health and recreational physical activity program to increase 

the physical fitness indicators of cyber athletes. Research methods – theoretical 

analysis, generalization of scientific and methodological, special literature, 

documentary materials and information from the Internet; system analysis method; 

pedagogical methods (testing; ascertaining and transforming experiment), expert 

assessment method; methods of assessing physical condition, methods of mathematical 

statistics. The study lasted 6 months. 35 eSports athletes participated in the study. 

Research results. Analysis of physical fitness indicators of cybersports players showed 

that about 80.0% of participants had a low level of development of basic motor skills, 

which is consistent with the data of previous studies and confirms the tendency to 

deterioration of physical fitness of cybersports players due to their low motor activity.	
An effective means of increasing the level of physical activity is identified as health 

fitness, which is the leading component of health and recreational physical activity 

aimed at increasing the level of physical condition. The development of the training 

program was based on the results of an ascertaining experiment, an expert assessment, 

according to which the physical condition of cyber athletes has the greatest impact on 

achieving high sports results (W = 0.88; χ² = 55.74). Conclusions. The results of the 

experiment confirmed the effectiveness of the implemented program: statistically 

significant (p < 0.05) improvements in all components of the physical fitness of cyber 

athletes were recorded. The greatest increase was observed in the flexibility indicator 

– 12.82% (p < 0.05), endurance indicators increased by 5.98% (p < 0.05), the level of 
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strength development – by 6.64% (p < 0.05), speed qualities – by 3.56% (p < 0.05), 

coordination abilities – by 5.52% (p < 0.05). 

Keywords: health fitness, program, physical activity, esports, physical 

condition, preparedness, applicants. 

 

Постановка проблеми. Успіх у спорті – це і спортивний талант, і фізична 

підготовка, і психологічна стійкість та спритність під час реалізації мети, і 

професіоналізм тренера. Однією із важливих умов досягнення високих 

результатів у кіберспорті є фізична складова, а саме рівень фізичного стану 

спортсмена. Покращити рівень фізичного стану дозволяє розробка 

індивідуальних програм оздоровчо-рекреаційної рухової активності, як 

профілактики захворювань кіберспортсменів, зумовлених специфікою занять 

кіберспортом, що має починатися зі всебічної оцінки показників людини: віку, 

стану здоров’я, досвіду занять руховою активністю, рівня фізичної 

підготовленості, психологічної готовності до занять, особистих інтересів, цілей 

тощо [1, 2, 15, 16, 18, 20, 29].  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Аналіз науково-методичної та 

спеціальної літератури [11, 13, 17, 19, 21, 25, 26, 31] свідчить про різке зростання 

популярності кіберспорту в Україні та, у зв’язку з цим, появи у кіберспортсменів 

низки певних типових захворювань, що не може не привернути увагу фахівців з 

фітнесу та рекреації задля допомоги запобігання цим захворюванням [7, 18, 19, 

20, 22]. Вирішення цієї проблеми вбачаємо у грамотному підборі засобів 

оздоровчо-рекреаційної рухової активності для кіберспортсменів. 

Формування правильного підходу до підтримання фізичного стану на 

належному рівні є найскладнішим завданням при занятті кіберспортом. На даний 

момент, через відсутність практики і невеликої кількості інформації про систему 

тренувань, кіберспорт сприймають як багатогодинне сидіння за комп’ютером. 

Даний вид спорту відноситься до малорухливого виду діяльності, що 
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обов’язково має включати в план тренувань фізичні навантаження на рівні з 

тренуваннями у віртуальному світі.  

Належна організація підготовки кіберспортсменів і дотримання принципів 

здорового способу життя, зокрема регулярна зміна діяльності між різними її 

видами, допомагає уникнути обмежень у руховій активності і стає пріоритетом 

у тренувальному та змагальному процесі. Такий підхід сприяє збалансованому 

розвитку фізичних і психоемоційних складових, що, у свою чергу, оптимізує 

загальний стан здоров’я та підвищує ефективність під час тренувань та змагань 

[5]. 

Виділення невирішених раніше частин загальної проблеми. Аналіз і 

узагальнення численних досліджень українських і зарубіжних учених [3, 10, 17, 

19, 25, 26, 27, 28, 31] показав відсутність публікацій у вільному доступі, що 

стосуються організації оздоровчо-рекреаційної рухової активності 

кіберспортсменів загалом. Велика частина статей присвячена історії розвитку і 

подальших перспектив кіберспорту, визнання кіберспорту як спортивної 

дисципліни, виділенню його переваг і недоліків, менеджменту, економічної та 

ринкової складової. Тому існує потреба розробленні комплексної програми 

оздоровчо-рекреаційної рухової активності кіберспортсменів з метою 

підвищення показників їхньої фізичної підготовленості і, як наслідок, 

підвищення рівня їх фізичного стану. 

Дослідження виконано у відповідності до Плану НДР НУФВСУ на  2021-

2025 рр. за темою кафедри оздоровчо-рекреаційної рухової активності 

«Теоретичні та технологічні засади оздоровчо-рекреаційної рухової активності 

та здорового способу життя різних груп населення» (номер держреєстрації 

0121U107534).  

Формулювання цілей статті (постановка завдання). Мета дослідження 

– проаналізувати ефективність застосування програми оздоровчо-рекреаційної 
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рухової активності для підвищення показників фізичної підготовленості 

кіберспортсменів. 

Для досягнення мети нашої роботи вирішили такі завдання: оцінити 

показники фізичної підготовленості кіберспортсменів, провести аналіз 

отриманих результатів, розробити програму оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності для застосування гравцями та визначити її ефективність.  

Методи та організація дослідження. Дослідження проводилося упродовж 

6 місяців. В дослідженні брали участь 35 здобувачів вищої освіти 17-22 років, 

чоловічої статі, що навчаються за освітньо-професійною програмою «Кіберспорт 

(esports)» Національного університету фізичного виховання і спорту України, з 

яких професійних гравців – 23%, геймерів – 57%, аматорів – 20%. Усі учасники 

дослідження дали свою інформативну згоду на участь в експерименті. 

Дослідження було проведено відповідно до етичних стандартів Гельсінської 

декларації (1982) та принципів етичного кодексу Всесвітньої асоціації медичних 

наук. 

Педагогічне тестування проводилося на основі рухових тестів відповідно 

до Наказу України «Про затвердження тестів і нормативів для проведення 

щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України (для 

здобувачів вищої освіти (18-20 років) (крім військових навчальних підрозділів 

вищих навчальних закладів))» [32]. З метою всебічної оцінки фізичної 

підготовленості кіберспортсменів було використано ряд рухових тестів, які 

характеризують рівень розвитку витривалості, сили, силової витривалості, 

швидкості, координації та швидкісно-силових здібностей, гнучкості. За 

результатами тестування оцінювання проводиться за чотирма рівнями фізичної 

підготовленості: високий, достатній, задовільний (середній), низький. 

Констатувальний експеримент проводився з метою створення бази даних, 

необхідної для вивчення стану розвитку особливостей використання оздоровчо-

рекреаційної рухової активності в тренувальному процесі кіберспортсменів з 
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вивченням та аналізом особливостей контингенту та встановлення показників 

їхньої фізичної підготовленості. Метою перетворювального експерименту була 

оцінка ефективності розробленої програми оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності з метою підвищення показників фізичної підготовленості 

кіберспортсменів.  

Метод експертних оцінок використовувався з метою виявлення думки 

експертів щодо чинників фізичного стану кіберспортсменів, які, на їхню думку, 

є найбільш значущими і впливають на досягнення високих результатів у 

професійній діяльності (успішність та результативність гравців). У якості 

експертів було залучено фахівців Асоціації кіберспоту України у кількості 9 осіб. 

Методи математичної статистики. Оцінка отриманих в результаті 

дослідження даних здійснювалась за допомогою методів математичної 

статистики з урахуванням рекомендацій, викладених в спеціальній літературі 

[14, 23, 24, 30].  Результати оброблялися із застосуванням комп’ютерних програм 

MS Excel та Statistica (StatSoft, USA), модуль Data Mining [4, 6, 8], що відповідає 

усталеній практиці аналізу результатів наукових досліджень у сфері фізичної 

культури і спорту. Обчислювалися середні значення (𝑥), стандартні відхилення 

(SD), відсоткові зміни, а також t-критерій Стьюдента для залежних вибірок. 

Рівень статистичної значущості приймався при p < 0,05. 

Виклад основного матеріалу дослідження. З метою всебічної оцінки 

фізичної підготовленості кіберспортсменів нами було використано низку 

рухових тестів [32] які характеризують рівень розвитку витривалості, сили, 

силової витривалості, швидкості, координації, швидкісно-силових здібностей та 

гнучкості (табл. 1).  
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Таблиця 1 

Середньостатистичні значення фізичної підготовленості 

кіберспортсменів, n = 35 

№ 
з/п 

Тест Значення статистичних даних 
х  SD 

1 Рівномірний біг 3000 м, хв. 15,05 1,09 
2 Підтягування на перекладині, разів 9,94 2,26 
3 Біг на 100 м, с 14,90 0,82 
4 Човниковий біг 4 х 9 м, с 10,33 0,63 
5 Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 6,94 1,35 

Джерело: власна розробка авторів 

Аналіз результатів педагогічного тестування засвідчив, що рівень розвитку 

витривалості у 80,0 % кіберспортсменів оцінюється як низький та задовільний, 

тоді як лише 20,0 % респондентів продемонстрували достатній рівень. 

Показники тесту «підтягування на перекладині» виявили, що силова 

підготовленість 40,0 % кіберспортсменів відповідає низькому рівню, у 40,0 % – 

задовільному, і лише 20,0 % учасників продемонстрували достатній рівень 

розвитку сили. 

Для оцінки швидкісних якостей було застосовано тест «біг на 100 м». 

Результати показали, що 40,0 % протестованих отримали низьку оцінку, 34,28 % 

– задовільну, 22,86 % – достатню, тоді як 5,71 % (1 спортсмен) виконав тест на 

високий бал. За результатами тесту «човниковий біг» визначено рівень розвитку 

координаційних та швидкісно-силових здібностей: по 40,0 % спортсменів 

продемонстрували низький та задовільний рівні, 14,29 % – достатній, а 5,71 % – 

високий. 

Тест «нахил тулуба вперед з положення сидячи» виявив переважання 

низького (48,57 %) та задовільного (48,57 %) рівнів розвитку гнучкості серед 

учасників, тоді як лише один кіберспортсмен (2,86 %) показав достатній рівень. 

Узагальнення результатів педагогічного тестування фізичної 

підготовленості гравців у кіберспорт підтверджує переважання низького та 

задовільного рівнів розвитку основних рухових якостей, зокрема швидкості, 
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гнучкості, сили, силової витривалості, загальної витривалості та швидкісно-

силових здібностей. Отримані дані корелюють із висновками попередніх 

досліджень, які вказують на тенденцію до зниження фізичної підготовленості 

кіберспортсменів унаслідок їх недостатньої рухової активності, що підтверджує 

актуальність розробки та впровадження спеціалізованих програм фізичної 

підготовки для цієї категорії спортсменів.  

За результатами опитування дев’яти експертів було визначено провідні 

чинники фізичного та психоемоційного стану кіберспортсменів, які, на їхню 

думку, мають найбільший вплив на досягнення високих результатів у 

професійній діяльності (успішність і результативність) гравців (табл.2). 

Таблиця 2 

Аналіз чинників фізичного та психоемоційного стану кіберспортсменів, 

що впливають на успішність та результативність в професійній діяльності за 

рівнем значущості даних експертної оцінки, n = 9 

Чинник 

Розподіл чинників за рангами 

Сума 
рангів 

Середній 
ранг, r  

Стандартне 
відхилення, 

S 

Місце у 
рейтингу 

W = 0,88; χ² = 55,74; p < 0,05 

Високий рівень здоров’я 16 1,78 625,00 2 

Впевненість та вмотивованість  45 5 16,00 5 

Систематичне використання засобів ОРРА  29 3,22 144,00 3 

Використання фізичних вправ під час перерв 
щоденних тренувань 

39 4,33 4,0 4 

Використання фізичних вправ для 
розвантаження нервової системи (зменшення 
впливу стресу, депресії, збудливості) 

13 1,44 784,00 1 

Дотримання здорового способу життя 55 6,11 196,00 6 

Дотримання правильної пози під час 
тренувань 

70 7,78 841,00 8 

Дотримання збалансованого харчування 61 6,78 400,00 7 

Примітка 1. Чим менша сума рангів, тим вище місце показника у рейтингу. 
Примітка 2. W –  розрахункове значення коефіцієнту конкордації Кендала. 
Примітка 3. χ² – розрахункове значення критерію Пірсона. 
Примітка 4. р – рівень значущості.  
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Високий рівень узгодженості експертних оцінок підтверджено 

коефіцієнтом конкордації W = 0,88, що свідчить про тісну єдність думок 

фахівців. Для оцінки статистичної значущості цього показника застосовано 

критерій узгодженості Пірсона. Розрахункове значення χ² = 55,74 суттєво 

перевищило табличне значення (χ² = 14,07 при p < 0,05 та кількості експертів n = 

9), що підтверджує достовірність отриманих результатів. 

Проведений кореляційний аналіз між ключовими змінними (тривожність – 

рухова активність й агресивність – рухова активність) засвідчив наявність 

зворотного помірного кореляційного зв’язку між рівнем тривожності та руховою 

активністю (ρ = –0,51, p < 0,05). Це означає, що зі збільшенням обсягу рухової 

активності спостерігається зниження рівня тривожності серед учасників вибірки. 

Аналогічна тенденція простежувалася і між показниками агресивності та рухової 

активності, що свідчить про регулюючу роль фізичних вправ у стабілізації 

емоційно-вольової сфери. Коефіцієнт детермінації (R² = 0,26) показує, що 

приблизно 26,0 % варіації рівня тривожності може бути пояснено змінами у 

показниках рухової активності, що вказує на помірну силу взаємозв’язку. Так як 

значення t критерія Стьюдента (р>0.05, 3.4>2.032), можемо стверджувати про 

статистичну значущість кореляційного зв’язку. Проведений кореляційний аналіз 

підтвердив наявність взаємозалежності між рівнем рухової активності та 

психоемоційними характеристиками (тривожністю й агресивністю). Ці 

результати стали науковим підґрунтям для розробки та впровадження 

експериментальної програми тренувань, спрямованої на оптимізацію рухової 

активності та зниження емоційного напруження у досліджуваних [9]. 

Враховуючи той факт, що високі досягнення в кіберспорті зумовлені не лише 

ретельно продуманою підготовкою: теорією, технікою, тактикою, фізичною формою, 

психологією й інтегральною складовою, а й станом здоров’я самого гравця, 

необхідною умовою є дотримання регулярно-систематичної рухової активності та 
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активного способу життя, які одночасно сприяють фізичному відновленню та 

підвищенню психоемоційного тонусу [4]. 

В результаті нашого дослідження та аналізу наукових робіт вчених даної 

області нами була розроблена комплексна програма занять для кіберспортсменів 

з використанням засобів оздоровчо-рекреаційної рухової активності, в основу 

якої були покладені засоби силового фітнесу, ментального фітнесу, аеробні 

програми, застосування СПА процедур (табл. 3), програма тренувань для 

запобігання порушень постави [12 с. 369], дихальні практики [9] та використання 

екзергеймів з оздоровчою метою, як допоміжний або, в крайніх випадках, як 

підмінний варіант запропонованого тренування для підвищення рухової 

активності. 

 
Таблиця 3 
Тижнева фітнес-програма для кіберспортсменів із низьким та 

задовільним (середнім) рівнем фізичної підготовленості  
День Оздоровчо-рекреаційна рухова активність 

Понеділок Аеробне заняття 30-45 хвилин  
Вівторок Силове заняття для всіх основних м’язових груп 45-60 хвилин 

SPA процедури (масаж) 
Середа Вправи з пілатесу 20-30 хвилин 
Четвер Аеробне заняття 30‐45 хвилин 
П’ятниця Силове заняття для всіх основних м’язових груп 45-60 хвилин 

SPA процедури (відвідування лазні) 
Субота Аеробне заняття 30‐45 хвилин 
Неділя Відпочинок або вправи з пілатесу 20-30 хвилин 

 

Програма мала підготовчий, основний та контрольно-корекційний етапи, 

тривалість яких складала 2, 20, 2 тижнів, відповідно. Частота занять: 3 рази на 

тиждень – на підготовчому етапі, 3-4 – основний, 2-3 – контрольно- корекційний; 

співвідношення засобів загальної/спеціальної спрямованості: 60/40 – 

підготовчий, 50/50 – основний, 40/60 – контрольно-корекційний [9].    
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Запропонована програма тренувань була розрахована на  

самостійне/індивідуальне тренування кіберспортсменів та застосовувалась 

протягом 6 місяців, з урахуванням системного та особистісно-орієнтовного 

підходів. Задля досягнення поставленої мети були дотримані принципи тренування 

(поступового навантаження, систематичності, індивідуалізації, доступності, 

регулярності, орієнтації на належні норми, комфортність, безпечність), що є 

ключовим фактором для правильного вибору фізичних вправ для розвитку та 

підтримання всіх компонентів оздоровчого фітнесу (кондиційного тренування) 

[9]. Впровадження програми тренувань здійснювалось поетапно: організаційно-

діагностичний етап; етап інтервенції; етап моніторингу. 

Ефективність реалізації розробленої програми тренувань здійснювалась на 

основі оцінки динаміки показників фізичної підготовленості кіберспортсменів 

(табл. 4.)  

 

Таблиця 4 

Динаміка показників фізичної підготовленості кіберспортсменів, n = 35 

Тест 
Етап 

експерименту 
х  SD ∆, % р 

Рівномірний біг 3000 м, 
хв. 

до 15,05 1,09 
- 5,98 < 0,05 

після 14,15 0,91 

Підтягування на 
перекладині, разів 

до 9,94 2,26 
6,64 < 0,05 

після 10,6 2,76 

Біг на 100 м, с  
до 14,90 0,82 

- 3,56 < 0,05 
після 14,37 0,60 

Човниковий біг 4 х 9 м, с 
до 10,33 0,63 

- 5,52 < 0,05 
після 9,76 0,58 

Нахил тулуба вперед з 
положення сидячи, см 

до 6,94 1,35 
12,82 < 0,05 

після 7,83 1,58 
Примітка 1. Δ – відмінності між середніми показниками. 
Примітка 2. р – рівень значущості. 
 



 
 
 

 

 
https://pedagogical-academy.com/index.php/journal/about                                                                                                                                                        ISSN: 2786-9458 
 
Увесь контент ліцензовано за умовами Creative Commons BY 4.0 International license 

Позитивний вплив тренувань за запропонованою програмою засвідчують 

статистично значущі (р < 0,05) зміни усіх якісних сторін фізичної 

підготовленості кіберспортсменів (табл.4). Максимальний приріст відбувся за 

показником гнучкості (12,82 %, р < 0,05) тест нахил тулуба вперед з положення 

сидячи. Показники витривалості кіберспортсменів покращилися на 5,98 % (р < 

0,05). Аналіз результатів дозволив встановити, що результати тесту у 8,57 % 

гравців відповідають оцінці відмінно, 40,0 % – добре, 37,14 % – задовільно, 

14,29 % – незадовільно (рис. 1).  

 

Рисунок 1 

Динаміка розподілу кіберспортсменів за результатами тесту біг на 

3000 м, n = 35 

 

Джерело: власна розробка авторів 

 

Аналіз результатів тесту «підтягування на перекладині», отриманих 

наприкінці експерименту, засвідчив, що рівень розвитку сили кіберспортсменів 

зріс на 6,64 % при статистичній значущості р < 0,05 (рис. 2). Незважаючи на це, 

у 14 учасників (40,0 %) рівень сили залишився низьким. Водночас у решти 

спортсменів відбулося підвищення на один рівень: 1 кіберспортсмен (2,86 %) 

продемонстрував результат на рівні «задовільно», 14 осіб (40,0 %) – на рівні 

«добре», а 6 спортсменів (17,14 %) досягли оцінки «відмінно».  
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Рисунок 2 

Динаміка розподілу кіберспортсменів за результатами тесту 

підтягування на перекладині, n=35 

 
Джерело: власна розробка авторів 

Рівень розвитку швидкісних якостей кіберспортсменів також покращився 

– приріст становив 3,56 % (р < 0,05). За підсумками повторного тестування 2,86 

% учасників досягли високого рівня, 34,28 % – задовільного, а по 31,43 % – 

достатнього та низького рівнів (рис. 3). 

Рисунок 3 

Динаміка розподілу кіберспортсменів за результатами тесту біг на 100 

м, n = 35 

 
Джерело: власна розробка авторів 
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Рисунок 4 

Динаміка розподілу кіберспортсменів за результатами тесту човниковий 

біг, n = 35 

 
Джерело: власна розробка авторів 

 
Статистичний аналіз показників координаційних якостей 

кіберспортсменів наприкінці експерименту засвідчив позитивну динаміку – 

приріст становив 5,52 % при р < 0,05 (табл. 4, рис. 4). За результатами заключного 

тестування встановлено, що рівень координації та швидкісно-силових здібностей 

розподілився таким чином: високий рівень продемонстрували 14,28 %, достатній 

– 34,29 %, задовільний – 34,29 %, тоді як низький рівень знизився до 17,14 % 

порівняно з початковими 40,0 %. 

Показники рівня гнучкості стали на 12,82 % (р < 0,05) кращими наприкінці 

експерименту (рис. 5).  

Результати повторного тестування за показником «нахил тулуба вперед з 

положення сидячи» продемонстрували позитивну динаміку. Оцінку «добре» 

отримали 11,43 % учасників. Кількість кіберспортсменів, які виконали тест на 

рівні «задовільно», зросла з 17 до 21 осіб, що становить 60,0 % від загальної 

кількості. Водночас 28,57 % респондентів усе ще мають оцінку «незадовільно». 

Проте в абсолютних показниках гнучкості (у сантиметрах) покращення 

результатів зафіксовано у всіх без винятку кіберспортсменів. 
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Рисунок 5 

Динаміка розподілу кіберспортсменів за результатами тесту нахил 

тулуба вперед з положення сидячи, n = 35 
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Висновки. Аналіз вихідних даних підтвердив, що більшість 

кіберспортсменів на початку педагогічного експерименту мали низькі та 

задовільні показники розвитку витривалості, сили, швидкісних, координаційних 

здібностей та гнучкості, що обґрунтовує необхідність впровадження програм 

оздоровчо-рекреаційної рухової активності для підвищення їхньої фізичної 

підготовленості. Розроблена та впроваджена програма оздоровчо-рекреаційної 

рухової активності, що включала засоби силового, аеробного, ментального 

фітнесу, SPA-процедур та екзергеймінгу, продемонструвала ефективність, про 

що свідчать статистично значущі зміни (p < 0,05) усіх досліджуваних показників 

фізичної підготовленості. Оцінка ефективності розробленої програми 

здійснювалася у процесі перетворювального педагогічного експерименту. 

Найбільш виражене покращення було зафіксовано за показником гнучкості – 

приріст становив 12,82 % (p < 0,05), при цьому кількість учасників, які виконали 

тест на рівні «добре», зросла до 11,43 %, а на рівні «задовільно» – до 60,0 %. 

Показники витривалості зросли на 5,98 % (p < 0,05), рівень розвитку сили – на 

6,64 % (p < 0,05), швидкість – на 3,56 % (p < 0,05), координаційні якості – на 5,52 
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% (p < 0,05). Частка учасників з низьким рівнем координації знизилась із 40,0 % 

до 17,14 %, тоді як кількість кіберспортсменів із достатнім та високим рівнями 

зросла до відповідно 34,29 % та 14,28 %. Запропонована програма оздоровчо-

рекреаційної рухової активності є ефективним засобом підвищення рівня 

фізичної підготовленості та загального фізичного стану кіберспортсменів, що 

сприяє профілактиці типових для кіберспортсменів порушень здоров’я та 

створює підґрунтя для покращення їх спортивної результативності. 

Перспективами подальших досліджень є розробка диференційованих 

програм з урахуванням специфіки кіберспортивних дисциплін, рівня 

професіоналізації спортсменів та психоемоційних навантажень з метою 

оптимізації поєднання віртуального та рухового тренувального процесів. 
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