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Фізична підготовка баскетболістів є головним чинником, що забез- 

печує рівень їх технічної, тактичної і психологічної підготовленості 

[3]. Науковці Г. П. Грибан, Т. В. Кафтанова, Ю. С. Костюк [4, с. 4] 

виділяють основні завдання фізичної підготовки баскетболістів: 1) по- 

кращення функціональних можливостей їх організму; 2) підвищення 

рівня розвитку фізичних якостей; 3) поступове підведення до інтен- 

сивних навантажень, що забезпечують зростання спеціальної праце- 

здатності і досягнення оптимальних спортивних результатів. 

Теоретико-методичні основи розвитку фізичних якостей баскет- 

болістів розкриті у наукових роботах фахівців [3; 4]. Особливості 

фізичної підготовки юних баскетболістів досліджували науковці:  

Т. В. Маленюк [2], Є. Р. Яхонтов [5], Л. Ю. Поплавський [3].  

У «Навчальній програмі з баскетболу для дитячо-юнацьких спор- 

тивних шкіл, спеціалізованих дитячо-юнацьких спортивних шкіл 

олімпійського резерву, шкіл вищої спортивної майстерності та спеціа- 

лізованих навчальних закладів спортивного профілю» розкриті 

особливості фізичної підготовки юних баскетболістів у різних групах 

спортивної підготовки [1]. Водночас, аналіз науково-методичної 

літератури показав, що значно менше приділяється уваги розробці 

програм фізичної підготовки юних баскетболістів у процесі секційних 

занять у загальних закладах середньої освіти (ЗЗСО) сільських рад та 
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територіальних громад. Цей чинник обумовив вибір теми нашого 

дослідження. 

Мета дослідження: проаналізувати динаміку покращення 

показників загальної фізичної підготовленості юних спортсменів  

16–17 років під час секційних занять з баскетболу. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення 

літературних джерел, педагогічний експеримент, педагогічне 

тестування, методи математичної статистики. 

Педагогічний експеримент проводився на базі Соколівського ЗЗСО 

І–ІІ ступенів Соколівської сільської ради Кіровоградського району.  

У дослідженні брали участь 12 юнаків віком 16–17 років,  

які тренуються у спортивній секції з баскетболу упродовж двох років. 

На початку педагогічного експерименту за результатами 

педагогічного тестування визначили вихідні показники загальної 

фізичної підготовленості (ЗФП) юних баскетболістів. У ході 

дослідження розробили комплекси засобів для покращення отриманих 

показників фізичної підготовленості спортсменів: вибухової сили, 

силової витривалості, спритності, швидкості і гнучкості. 

1. При підборі засобів для розвитку силових здібностей 

враховували структуру технічних прийомів у баскетболі. Перевагу 

надавали засобам, у яких навантаження припадає на м’язи спини, 

пресу, кисті, нижніх кінцівок, які виконують основну роботу  

у баскетболі. До засобів розвитку вибухової сили увійшли наступні: 

вправи з використанням зовнішнього опору (в парах, з гантелями); 

вправи, обтяжені вагою власного тіла. За допомогою стрибкових вправ 

(стрибки через скакалку, гімнастичну лавку, за допомогою гімнас- 

тичної драбини, стрибки, з торканням щита, стрибки «у глибину» 

тощо) розвивали стрибучість. 

2. Для розвитку швидкісних здібностей баскетболістів засто- 

совували біг на короткі дистанції (біг на місці з граничною частотою 

кроків, біг з граничною частотою кроків 10–15 м, біг з граничною 

швидкістю 30 м, прискорення 10–30 м), перекиди, естафети, які 

вимагають швидкої зміни характеру дій (ривок, біг навколо перешкод, 

стрибок вгору тощо), комбіновані естафети, вправи з тенісними 

м’ячами (підкидання та ловіння, попадання м’ячем у ціль на відстані 

до 10-15 м, попадання м’ячем у рухову ціль). Швидкісні вправи 

наближали до умов змагань: ігрові прийоми виконували на 

зменшеному в розмірах ігровому майданчику, ігри із спеціальними 

завданнями (гра без ведення, без затримки м’яча, з преміальними 

очками за швидку контратаку тощо). Для розвитку швидкості реакції 
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на рух м’яча використовували маленькі м’ячики у спеціальних 

вправах, ігрові прийоми у підвищеному темпі (найбільша кількість 

передач м’яча, кидків, контратак за певний час). 

3. З метою розвитку силової витривалості баскетболістів засто- 

совували наступні вправи: стрибки «кенгуру», імітація кидків у стриб- 

ку, підбирання м’яча і накривань, стрибки вгору з положення 

присівши, стрибки з обтяженням, стрибки «у глибину» і у висоту (з тор- 

канням предмета) серіями. Активно впроваджували коловий метод. 

4. Систематично у тренувальному процесі здійснювали роботу над 

розвитком спритності у баскетболістів. Застосовували вправи на коор- 

динацію рухів, які передбачали незвичні вихідні положення, зміну 

швидкості, точність рухів, зміну способу виконання. Застосовували 

вправи з м’ячем біля тренувальної стінки, що також сприяли розвитку 

координації рухів. 

5. Вправи для розвитку гнучкості спортсмени виконували на 

кожному тренувальному занятті. До комплексу вправ увійшли 

наступні: пружинні нахили, колові рухи тулубом і руками, махи 

ногами, вправи з максимальною амплітудою біля гімнастичної стінки, 

«напівшпагат», «шпагат», вправи з парах. 

По завершенню дослідження провели педагогічне тестування  

з метою визначення показників ЗФП баскетболістів. У таблиці 1 

представлена динаміка показників ЗФП баскетболістів упродовж 

педагогічного експерименту. 

 

Таблиця 1 

Динаміка показників загальної фізичної підготовленості 

баскетболістів 16–17 років упродовж педагогічного експерименту 

(n = 12) 

№ Показники 
На початку 

Х±m 

На кінець 

Х±m 
t P 

1 Стрибок у довжину з місця, 

см 
224,17±2,04 231,00±1,77 2,53 < 0,05 

2 Стрибок угору з місця, см 36,83±1,04 39,67±0,77 2,20 < 0,05 

3 Біг 30 м, с 4,97±0,05 4,93±0,03 0,4 > 0,05 

4 Нахил тулуба вперед  

з положення сидячи, см 
10,35±0,93 12,86±0,98 1,86 > 0,05 

5 Згинання і розгинання рук  

в упорі лежачи, раз 
39,33±1,75 45,93±1,38 2,83 < 0,05 

6 Піднімання тулуба в сід  

з положення лежачи, раз 
47,67±0,77 50,45±0,81 2,48 < 0,05 
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За результатами дослідження виявлено загальну тенденцію  

до покращення показників ЗФП баскетболістів. Достовірне (Р<0,05) 

зростання результатів виявлено зі стрибків у довжину на 3,05% 

(t=2,53), стрибків угору – на 7,71% (t=2,20), згинання і розгинання рук 

в упорі лежачи – на 16,78% (t=2,83), піднімання тулуба в сід  

з положення лежачи – на 5,83% (t=2,48). Отримані дані свідчать,  

що у баскетболістів під впливом засобів загальної фізичної підготовки 

відбулося суттєве покращення показників вибухової сили і силової 

витривалості. Недостовірне (Р>0,05) зростання результатів у баскет- 

болістів виявлено з бігу на 30 м на 0,8% (t=0,4) і нахилу тулуба вперед 

з положення сидячи – на 24,25% (t=1,86). 

Висновки. 1. Аналіз науково-методичної літератури показав акту- 

альність загальної фізичної підготовки у навчально-тренувальному 

процесі юних баскетболістів. 2. Розробили і впровадили у навчально-

тренувальний процес юних баскетболістів комплекси засобів загальної 

фізичної підготовки, що спрямовані на розвиток швидкісних, силових 

здібностей, гнучкості, спритності та силової витривалості. 3. Виявили 

достовірне (Р<0,05) покращення показників загальної фізичної 

підготовленості: вибухової сили і силової витривалості. 
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