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Анотація. Шинкарьов С.І., Баранов Р.В. Особливості структури 
фізичної підготовленості юних бакетболістів. В роботі показано, що основними 
показниками для підвищення спортивної майстерності є: показники швидкості, 
стартового прискорення, вибухової сили, стрибучості, стрибкової витривалості та 
стійкості, техніки кидка в стані втоми і силової витривалості. Саме підвищення 
обсягу навантажень і збільшення кількості вправ, які б сприяли підвищенню цих 
показників в тренуванні юнаків і дасть змогу підвести баскетболістів юнацьких 
розрядів до рівня КМС і І спортивного розряду в майбутньому.

Ключові слова: фізична підготовленість, тренувальні, змагальні 
навантаження, фізична, психологічна напруженість.

Аннотация. Шинкарёв С.И., Баранов Р.В. Особенности структуры 
физической подготовленности юных баскетболистов. В работе показано, что 
основными показателями для повышения спортивного мастерства является: 
показатели быстроты, стартового ускорения, взрывной силы, прыгучести, 
прыжковой выносливости и стойкости техники броска в состоянии усталости 
и силовой выносливости. Именно повышение объёма нагрузок и увеличения 
количества упражнений, которые бы способствовали повышению этих 
показателей в тренировке юношей и даст возможность подвести баскетболистов 
юношеских разрядов к уровню КМС и І спортивного разряда в будущем.

Ключевые слова: физическая подготовленность, тренировочные, 
соревновательные нагрузки, физическая, психологическая напряженность.

Актуальність. Баскетбол – один з популярних і захоплюючих видів 
спорту. Масова зацікавленість грою в баскетбол пояснюється його загальною 
доступністю, емоційним характером і оздоровчою спрямованістю. (Артюх В.М., 
1996).

Змагальний характер гри, безперервна зміна ігрової ситуації, успіх чи 
невдачі викликають у гравців різноманітні почуття та переживання, які впливають 
на їх діяльність.

Одним з найважливіших аспектів у сучасному баскетболі є рівень 
фізичної підготовленості спортсменів різних кваліфікаційних груп. Особливо 
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гостро ця проблема проявилась в останні роки внаслідок збільшення тренувальних 
і змагальних навантажень, фізичних і психологічних напружень.

За думкою Корягіна В.М., сучасний баскетбол характерний високою 
напругою ігрових дій, які змушують спортсмена докладати максимальні м’язові 
зусилля і вміння проявити їх в ситуації, яка швидко змінюється. В процесі змагань 
на організм баскетболіста впливають максимальні за величиною і тривалістю 
навантаження, які викликають мобілізацію функціональних можливостей 
організму. Тому для виховання баскетболіста високої кваліфікації потрібно поряд 
із вдосконаленням техніко-практичної підготовки підвищити рівень фізичної 
підготовленості.

Високий рівень техніки та досконала тактика, створені на базі високої 
фізичної підготовленості, - запорука успішного виступу команди у відповідальних 
змаганнях. Звідси випливає, що ефективна та цілеспрямована фізична підготовка 
впливає на ріст спортивної майстерності гравців (Семашко Н.В., Уілкінс Р., 1997).

Своєчасне виявлення змін в структурі фізичної підготовленості дозволяє 
вносити необхідну корекцію в підготовку баскетболістів різної кваліфікації 
з метою забезпечення високого рівня готовності до спортивних досягнень 
(Гомельський А.).

Найбільш яскрава тенденція розвитку сучасного баскетболу – підвищення 
інтенсивності гри – обумовлена багатьма факторами: підвищення швидкості 
переміщення, підвищенням значення швидкого прориву і активних форм 
захисту, покращенням функціональних і технічних можливостей баскетболістів, 
психологічним настроєм на ведення гри у високому темпі (Корягін В.М., Мухін 
В.Н., 1989).

Різноманітність рухів і дій, які часто змінюються за інтенсивністю та 
тривалістю, впливають на організм спортсмена. Заняття баскетболом сприяють 
розвитку і вдосконаленню основних фізичних якостей – сили, швидкості, 
витривалості, спритності та гнучкості; сприяють формуванню різноманітних 
рухових навичок і покращенню функціонування внутрішніх органів.

В цей же час тренеру в побудові тренувального процесу не можна 
забувати, що комплексний характер впливу на розвиток фізичних якостей 
утруднює вибірковий вплив на розвиток тої чи іншої якості (Семашко Н.В., 1976).

Однією із тенденцій розвитку сучасного баскетболу є постійне 
підвищення рівня технічної та тактичної майстерності гравців. Команда 
баскетболістів спроможна досягти високих спортивних результатів лише тоді, 
коли вона укомплектована гравцями з різнобічною фізичною підготовленістю, які 
бездоганно володіють усіма прийомами техніки, вміють на високих швидкостях 
в умовах активної протидії грамотно орієнтуватись в тактичних ситуаціях, 
відзначаються яскравою та індивідуальною манерою гри (Мозола Р.С., Приступа 
Є.Н., 1993).

Кожен гравець, беручи до уваги ситуацію, яка постійно змінюється, не 
тільки самостійно визначає, які рухи йому потрібно виконувати, але вирішує коли 
і як йому діяти. Це дуже важливо для виховання в спортсмена творчого мислення 
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(Уілкс Г., 1968).
Сучасний тренувальний процес – це практично щоденні командні 

тренування. Гравці затиснуті в рамки загальних командних вправ. Фахівці 
підкреслюють, що баскетболісти дедалі рідше відпрацьовують самостійно 
певні технічні елементи, шліфують притаманний кожному з них хід гри. Між 
тим у процесі індивідуального тренування баскетболіст виконує ті вправи, які 
найбільше відповідають його індивідуальним особливостям, можна правильно 
визначити не тільки зміст вправ, але й їх дозування.

Для контролю стану тренованості спортсменів тренер повинен 
періодично використовувати відповідні тести з фізичної та технічної підготовки, 
що дає змогу отримати об’єктивну картину рівня підготовленості баскетболіста 
на певному етапі підготовки (Мозола Р.С., Приступа Є.Н., 1993).

Підготовка спортсменів являє собою процес доцільного використання 
всієї сукупності факторів, засобів, методів, умов, що дозволяють спрямовано 
впливати на розвиток спортсмена і забезпечити відповідний ступень його 
готовності до спортивних досягнень. Вона включає в себе спортивне тренування, 
спортивні змагання, додаткові фактори підвищення ефективності тренувальної та 
змагальної діяльності.

Л.П. Матвєєв відзначає, що цілісність тренувального процесу в 
баскетболі здійснюється на основі певної структури. Структура тренувального 
процесу в баскетболі базується на існуючих закономірностях спортивної 
майстерності. Під структурою тренувального процесу розуміють відносно 
стійкий порядок об’єднання його компонентів (частин, сторін і ланок), їхнє 
закономірне відношення одне до одного і загальну послідовність.

Мета дослідження: обґрунтувати показники структури фізичної 
підготовленості баскетболістів різної кваліфікації.

Завдання дослідження: 
1. Провести психолого-педагогічний аналіз даних літературних джерел з 

питань основ підготовки баскетболістів.
2. Визначити показники фізичного розвитку та фізичної підготовленості 

баскетболістів різної кваліфікації.
3. Охарактеризувати особливості взаємозв’язку рівня фізичної 

підготовленості та виконання змагальних вправ.
4. Надати рекомендації щодо розвитку окремих рухових якостей 

баскетболістів.
Об'єкт дослідження – тренувальний процес у баскетболі.
Предмет дослідження – фізична підготовленість баскетболістів різної 

кваліфікації.
Висновки. 1. Високий рівень розвитку фізичних якостей і 

функціональних можливостей організму баскетболістів багато в чому визначає 
їх спеціальну працездатність, технічну майстерність. Спеціальна працездатність 
баскетболіста може бути покращена в процесі спеціалізованого тренування. 

2. В процесі спеціалізованого тренування в баскетболі, між окремими 
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фізичними якостями встановлюються специфічні взаємозв’язки. Високі 
показники цих взаємозв’язків можна побачити між показниками потужності, 
яка розвивається при виконанні швидкісно-силових вправ з показниками 
витривалості.

3. Показники спеціальної фізичної підготовленості баскетболістів 
суттєво збільшуються з ростом спортивної майстерності. Самі високі показники 
вибухової сили, стрибучості, стрибкової витривалості, швидкості стартового 
прискорення, стійкості техніки кидка в стані втоми і швидкісної витривалості 
були досліджені у баскетболістів з кваліфікацією КМС та І спортивного розряду.

4. Помітний плив на окремі показники спеціальної фізичної 
підготовленості мають і масо-ростові показники, так як у високорослих 
баскетболістів показники швидкісно-силових можливостей, які визначали по 
результатах бігу на 20 м, виявились значно нижчі, ніж у гравців невисокого росту. 
Показники бистрості стартового прискорення, вибухової сили, стрибучості, 
стрибкової витривалості та стійкості техніки кидка в стані втоми найбільший 
приріст мають з підвищенням рівня спортивної майстерності баскетболістів, 
тому вони можуть бути використані насамперед для поточного контролю за 
станом фізичної підготовленості спортсменів.

5. Найбільш значне збільшення показників спеціальної фізичної 
підготовленості спостерігається між групами низької (І і ІІ юнацькі розряди) та 
високої (КМС і І розряд) кваліфікації. Між баскетболістами ІІ і ІІІ розряду, КМС і 
І розряду відмінності спостерігаються в меншій мірі, що свідчить про недостатню 
ефективність засобів і методів, які використовуються при тренуваннях в цих 
кваліфікаційних групах. Саме за вище названими показниками спостерігається 
відмінність між баскетболістами різних кваліфікаційних груп.

6. Провівши дослідження і отримавши результати можна наголосити, що 
основними показниками для підвищення спортивної майстерності є: показники 
швидкості, стартового прискорення, вибухової сили, стрибучості, стрибкової 
витривалості та стійкості техніки кидка в стані втоми і силової витривалості. 
Саме підвищення обсягу навантажень і збільшення кількості вправ, які б 
сприяли підвищенню цих показників в тренуванні юнаків і дасть змогу підвести 
баскетболістів юнацьких розрядів до рівня КМС і І спортивного розряду в 
майбутньому.
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ОЗДОРОВЧІ ТЕХНОЛОГІЇ В СИСТЕМІ ФІЗИЧНОГО 
ВИХОВАННЯ В ПОЗААУДИТОРНІЙ РОБОТІ ЗІ СТУДЕНТАМИ 

ВИЩИХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДІВ
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Інститут фізичного виховання і спорту Державного закладу 
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Анотація. В статті проаналізовано різні види оздоровчих технологій, їх 
вплив на організм людини та специфіка занять. Надаються рекомендації щодо 
застосування деяких видів оздоровчого фітнесу у повсякденному житті.

Ключові слова: система, фітнес, технології, виховання, розвиток, 
навантаження, ефект.

Аннотация. Шинкарев С. B., Толчева А. В. Оздоровительные 
технологии в системе физического воспитания во внеаудиторной работе со 
студентами высших учебных заведений. В статье проанализированы разные 
виды оздоровительных технологий, их влияние на организм занимающихся 
и специфика занять. Даются рекомендации относительно применения некоторых 
видов оздоровительного фитнеса в повседневной жизни.

Ключевые слова: система, фитнес, технологии, воспитание, развитие, 
загрузка, эффект.

Актуальність. Принцип оздоровчої спрямованості фізичного виховання 
конкретизується в фізкультурно-оздоровчих технологіях, які наразі інтенсивно 
розвиваються. Це поняття об’єднує процес використання засобів і методів 
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