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Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку будуть 
спрямовані на створення індивідуальних програм підготовки гравців у 
настільному тенісі. 
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Анотація. Встановлено, що вестибулярна стійкість є одним із провідних 
проявів фізичних здібностей для баскетболістів і існує її зв'язок із технічною 
підготовленістю гравців. Аналіз літературних джерел встановив що спеціально 
підібрані вправи сприяють покращенню вестибулярної стійкості 
баскетболістів. 

Ключові слова: вестибулярна стійкість, вестибулярне навантаження 
баскетболісти, сенсорні системи. 

Вступ. Для реалізації завдань і досягнення високих результатів у 
баскетболі особливе значення мають показники розвитку спеціальних здібностей 
гравців. Така характеристика, як вестибулярна стійкість, може 
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диференціюватися у фізичну якість, що впливає на основні рухові параметри 
баскетболістів.  

Вестибулярний апарат людини – це орган почуття і рівноваги, що сприймає 
зміни у збереженні положення голови й тіла в просторі. Вестибулярна стійкість 
характеризується збереженням пози або спрямованості рухів після подразнення 
вестибулярного аналізатора. Під час зміни положення тіла відбувається 
подразнення рецепторів вестибулярного апарату, змінюється тонус м'язів шиї, 
тулуба, кінцівок, що дає змогу зберігати й підтримувати позу тіла.  

Мета дослідження - вивчити значущість вестибулярної стійкості для 
баскетболістів.  

 Завдання дослідження:  
1. Вивчити вестибулярну стійкість як прояв фізичної здібності 

баскетболістів. 
2. За допомогою аналізу літературних джерел вивчити можливість 

покращення вестибулярної стійкості гравців. 
Методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури. 
Результати дослідження і їх обговорення. Вестибулярна стійкість 

забезпечує економне витрачання енергетичних ресурсів спортсменів, впливає на 
величину їхнього використання, тому що точно дозоване в часі, просторі та за 
ступенем наповнення м'язове зусилля й оптимальне використання відповідних 
фаз розслаблення ведуть до раціонального витрачання сил. 

У баскетболі для успішності виконання атакувальних і захисних технічних 
дій в умовах подразнення вестибулярного аналізатора необхідна адаптація 
рецепторів вестибулярного аналізатора, що вимагає прояву рухової координації 
та симетрії-асиметрії кінцівок. 

Значення вестибулярної стійкості для занять баскетболом незаперечне. У 
баскетболі вестибулярне навантаження є контекстом і невід’ємним 
компонентом специфічної спортивної діяльності спортсмена. Особливостями 
техніко-тактичної діяльності баскетболістів є те, що вони використовують 
велику кількість технічних прийомів і способів їх виконання відповідно до 
різних ігрових ситуацій. Результати дослідницьких експериментів 
Б. Б. Петушинського на кваліфікованих баскетболістах підтвердили важливість 
удосконалення техніко-тактичних навичок спортсменів за умов зовнішнього та 
вестибулярного навантаження [4]. 

Різноманітні варіанти вправ, необхідні для розвитку вестибулярної 
стійкості – гарантія того, що можна уникнути монотонності й одноманітності в 
заняттях, забезпечити радість від участі в спортивній діяльності. Гандзій О.  та 
Павловський В. експериментально довели, що розвиток вестибулярної стійкості 
баскетболістів на етапі спеціальної базової підготовки доцільно здійснювати за 
рахунок акцентованого впливу на сенсорні системи за допомогою спеціальних 
вправ [1, 3]. 

Коваль М. В., Пащенко Н. О., опираючись на свої дослідження 
констатують, що окремі функції вестибулярного аналізатора у баскетболістів 
розвинені недостатньо і вимагають включення в навчально-тренувальний процес 
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комплексів спеціально-підібраних вправ спрямованих на стабілізацію 
вестибулярних функцій і усунення вестибуловегетативних проявів [2]. 

Досліджуючи точність кидків м’яча у гравців студентської команди 
Помещикова І.П. із співавторами встановили зв'язок вестибулярної стійкості 
гравців з показниками технічної підготовленості. Для підвищення точності 
кидків баскетболісток автори рекомендують в тренувальний процес включати 
вправи, які спрямовані на покращення вестибулярної стійкості спортсменок [5]. 

Висновки. 
1. Спеціалісти відзначають значимість вестибулярної стійкості для 

баскетболістів і її зв'язок із технічною підготовленістю гравців. 
2. Аналіз літературних джерел встановив що спеціально підібрані вправи 

сприяють покращенню вестибулярної стійкості гравці. 
Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку. У перспективі 

планується вивчити стан вестибулярної стійкості баскетболістів 12-13 років. 
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Анотація. Удосконалення спортивної майстерності у тхеквондо 
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