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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Сучасний розвиток студентського 

баскетболу вимагає нових підходів до організації тренувального процесу 

баскетболістів. Розробка нової моделі тренувального процесу баскетболістів 

студентських команд передбачає посилення акценту на поліпшення їх 

загальної фізичної підготовки [2, 32, 37, 44, 59].  

В даний час все більше уваги приділяється використанню 

індивідуальних завдань в процесі тренування баскетболістів [4, 11, 30, 58]. Це 

пов'язано з особливостями ЗФП баскетболістів і сучасної гри в баскетбол. 

Специфіка організації ЗФП баскетболістів студентських команд значні 

перешкоди у здійсненні всіх планових заходів з проведення тренувального 

процесу. Великі перерви, пов'язані з канікулами і здачею екзаменаційної сесії 

порушують систематичність тренувального процесу. Це негативно 

позначається на фізичному стані баскетболістів студентських команд [9, 25, 

43, 76]. Використання індивідуальних завдань в процесі ЗФП є ефективним 

засобом профілактики несприятливого впливу різних об'єктивних чинників, 

що впливають на тренувальний процес баскетболістів студентських команд. 

Разом з тим, практика свідчить, що використання індивідуальних завдань має 

свої труднощі [14, 62, 78, 99]. Оскільки в даний час не розроблені методичні 

основи для їх використання. 

Особливу значущість дана проблема набуває в сучасних умовах, 

оскільки серед баскетболістів студентських команд відзначається низький 

рівень загальної фізичної підготовленості. Причиною такого стану справ є 

відсутність систематичності тренувального процесу і науково обґрунтованих 

рекомендацій щодо подолання цієї проблеми. 

Ступінь розробленості наукової проблеми. Основні принципи 

організації тренувального процесу баскетболістів викладені в роботах [1, 28, 

32, 44, 77, 91]. У даних роботах розкриті окремі питання використання засобів 

і методів тренування для поліпшення ЗФП баскетболістів. Всі ці роботи 
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сприяли накопиченню і систематизації знань з досліджуваної проблеми. Тим 

часом, робіт присвячених аналізу використання індивідуальних завдань для 

поліпшення ЗФП баскетболістів студентських команд нам виявити не 

вдалося. У науковій літературі не знайшли свого відображення питання, 

пов'язані з розробкою педагогічної моделі ЗФП баскетболістів студентських 

команд, з використанням індивідуальних завдань, а також з виявленням 

показників готовності тренерів студентських команд з баскетболу до такої 

діяльності. 

В сучасних умовах очевидна невідкладність вирішення завдань 

поліпшення ЗФП баскетболістів студентських команд. Це обумовлено 

наступними причинами: 

- недостатнім рівнем фізичної готовності баскетболістів студентських 

команд до змагальної діяльності; 

- необхідністю поліпшення діяльності тренерського складу 

студентських баскетбольних команд. 

Таким чином, актуальність цього дослідження зумовлена наявністю 

протиріч: 

- між високими вимогами, що пред'являються до ЗФП баскетболістів і 

відсутністю науково розробленої моделі організації тренувального процесу з 

використанням індивідуальних завдань; 

- між необхідністю підвищення рівня розвитку фізичних якостей у 

баскетболістів і недостатнім науково-методичним забезпеченням цього 

процесу. 

Все вищесказане і визначає високу значимість цього дослідження, 

спрямованого на вирішення актуальної задачі по використанню 

індивідуальних завдань в тренувальному процесі для поліпшення ЗФП 

баскетболістів. 

Гіпотеза дослідження полягає в припущенні про те, що високий 

ступінь фізичної готовності баскетболістів студентських команд до ігор 

можна забезпечити, якщо: 
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- ЗФП буде здійснюватися поетапно з урахуванням специфіки 

розв'язуваних тренувальних завдань; 

- засоби і методи тренування будуть в найбільшій мірі адекватні ЗФП 

баскетболістів студентських команд; 

- буде розроблено модель ЗФП баскетболістів студентських команд, з 

використанням індивідуальних завдань і умови для її реалізації. 

Об'єкт дослідження - загальна фізична підготовка баскетболістів 

студентських команд. 

Предмет дослідження - педагогічна модель загальної фізичної 

підготовки баскетболістів студентських команд з використанням 

індивідуальних завдань. 

Мета дослідження - наукове обґрунтування і розробка педагогічної 

моделі загальної фізичної підготовки баскетболістів студентських команд з 

використанням індивідуальних завдань. 

Завдання дослідження: 

1. Виявити показники, що визначають готовність тренерів студентських 

команд з баскетболу до діяльності по підвищенню рівня загальної фізичної 

підготовленості баскетболістів і основні напрямки поліпшення їх 

педагогічної майстерності. 

2. Встановити чинники, що визначають необхідність використання 

індивідуальних завдань в процесі загальної фізичної підготовки 

баскетболістів студентських команд. 

3. Розробити педагогічну модель загальної фізичної підготовки 

баскетболістів студентських команд з використанням індивідуальних завдань 

і умови необхідні для її реалізації, а потім експериментально перевірити їх 

ефективність. 

Методи дослідження: логіко-історичний аналіз літератури з 

досліджуваної проблеми; теоретичний аналіз наукової літератури для 

формулювання наукових положень дослідження; аналіз програм тренування 

баскетболістів; узагальнення передового педагогічного досвіду в сфері 
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тренування баскетболістів; загальноприйняті методи (аналіз результатів ЗФП 

баскетболістів студентських команд, анкетування, спостереження), методи 

математичної обробки отриманих результатів. 

Наукова новизна дослідження полягає в науковому обґрунтуванні та 

розробці педагогічної моделі ЗФП баскетболістів студентських команд з 

використанням індивідуальних завдань. Вона включає наступні компоненти: 

вимоги до ОФП спортсменів; зміст індивідуальних завдань; засоби і методи 

розвитку фізичних якостей, а також їх корекції; технологію ЗФП 

баскетболістів; форми їх підготовки. 

Встановлено, що найважливішим компонентом цієї моделі є зміст 

педагогічного впливу тренера на баскетболістів: ініціювання активності 

баскетболістів; стимулювання вибору засобів і форм тренування; оснащення 

методами тренування; формування навичок самостійної тренування. 

Виявлено, що основними організаційними умовами практичної 

реалізації даної моделі є: 

- специфічні тимчасові і організаційні рамки використання 

індивідуальних завдань в підготовці баскетболістів студентських команд; 

- насиченість тренувального процесу з баскетболістами новими 

формами ЗФП з використанням індивідуальних завдань; 

- характер і форми підготовки баскетболістів студентських команд; 

- дотримання послідовності етапів ЗФП баскетболістів студентських 

команд; 

- мотивація і ставлення баскетболістів до тренувального процесу; 

- ступінь включеності і зацікавленості тренерів в реальну діяльність, що 

дозволяє досягти високих результатів в ЗФП баскетболістів. 

Визначено основні напрямки підвищення рівня педагогічної 

майстерності тренерів з баскетболу студентських команд. До них відносяться: 

підвищення рівня методичної підготовленості тренерів з баскетболу 

студентських команд; розвиток у них навичок застосування творчого підходу 

до вирішення тренувальних завдань; формування умінь використовувати 
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індивідуально-диференційований підхід до тренування кожного 

баскетболіста, а також розробляти індивідуальні завдання, максимально 

розкривають можливості спортсменів. 

Встановлено показники, що визначають готовність тренерів з 

баскетболу студентських команд до діяльності по підвищенню рівня ЗФП у 

баскетболістів. До них відносяться: високий рівень розвитку методичних 

навичок по організації тренувального процесу баскетболістів; знання тактики 

гри в баскетбол і специфіки організації гри в захисті, атаці, у відриві; хороші 

знання в області психології спілкування і взаємодії з гравцями баскетбольної 

команди; вміння створювати позитивний психологічний клімат в команді і 

позитивний емоційний фон. 

Виявлено фактори, що визначають необхідність використання 

індивідуальних завдань в процесі загальної фізичної підготовки 

баскетболістів студентських команд. До них відносяться: різні зрістово- 

вагові показники баскетболістів студентських команд; різні ігрові функції 

баскетболістів, виходячи з їх амплуа. Значимими факторами є: генетично 

обумовлені відмінності в механізмі енергетичного забезпечення м'язової 

діяльності; підвищений інтерес баскетболістів до використання 

індивідуальних завдань; наявність високої мотивації у баскетболістів до 

зростання рівня загальної фізичної підготовленості. Важливі також об'єктивні 

умови організації ЗФП баскетболістів. 

Обґрунтовано індивідуальні завдання для гравців різних амплуа, які 

повинні застосовуватися в процесі загальної фізичної підготовки 

баскетболістів студентських команд. 

Експериментально доведено високу ефективність розробленої 

педагогічної моделі ЗФП баскетболістів студентських команд з 

використанням індивідуальних завдань. 

Теоретична значимість дослідження полягає в розвитку таких 

наукових напрямків: 

- теорія і методика спортивного тренування баскетболістів - виявлені 
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фактори, що визначають необхідність використання індивідуальних завдань 

для поліпшення якості тренувального процесу баскетболістів студентських 

команд; 

- теорія застосування організаційних форм в процесі ЗФП 

баскетболістів - розроблені зміст і структура педагогічної моделі ЗФП 

баскетболістів студентських команд з використанням індивідуальних 

завдань; 

- теорія і організація підготовки тренерів з баскетболу - обґрунтовані 

показники готовності тренерів студентських команд до діяльності по 

підвищенню рівня ЗФП у баскетболістів. 

Практична значимість дослідження полягає в розробці методичних 

рекомендацій з використання індивідуальних завдань в процесі ЗФП 

баскетболістів студентських команд. Ці рекомендації лягли в основу 

створення навчально-методичного посібника для тренерів баскетболістів 

студентських команд. Отримані дані можуть бути використані викладачами 

фізкультурних вузів для вдосконалення процесу підвищення кваліфікації 

тренерів з баскетболу та підготовки студентів. 

Обґрунтованість і достовірність результатів дослідження 

забезпечувалися: аналізом сучасних досягнень психолого-педагогічних наук; 

логікою дослідження; вибором методів і методик, що відповідають завданням 

дослідження; репрезентативністю вибірки та отриманих експериментальних 

даних; позитивними результатами експериментальної роботи, 

підтвердженими методами математичної статистики. Практичним 

підтвердженням цих результатів в реальному ході процесу ЗФП 

баскетболістів студентських команд. 

Структура і обсяг роботи. Робота складається зі вступу, 3 розділів, 

висновків, практичних рекомендацій, списку використаних джерел та 

додатків. Основний матеріал викладено на 94 сторінках комп'ютерного тексту, 

містить 9 таблиць. Бібліографічний список містить 160 найменування 

літературних джерел.
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РОЗДІЛ 1 

НАУКОВО-ТЕОРЕТИЧНІ ПЕРЕДУМОВИ ВДОСКОНАЛЕННЯ 

СИСТЕМИ ЗАГАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 

БАСКЕТБОЛІСТІВ 

 

1.1. Вимоги, пропоновані до загальної фізичної підготовленості 

баскетболістів студентських команд 

У сучасних умовах все педагогічні дослідження в сфері ЗФП 

баскетболістів студентських команд спрямовані на те, щоб підвищити рівень 

їх фізичної підготовленості до ефективної діяльності на майданчику в ході ігор 

протягом усього змагального сезону [3, 14, 38, 55]. 

Сучасна ЗФП баскетболістів студентських команд повинна спиратися на 

новітні досягнення спортивної науки [6, 31, 44, 52, 84]. При вивченні процесу 

ЗФП баскетболістів студентських команд слід також спиратися на практичний 

досвід роботи тренерів, які працюють з даною категорією спортсменів [22, 48, 

54, 68, 90]. 

Педагогічна діяльність тренерів з баскетболу студентських команд 

пред'являє високі вимоги до рівня їх методичної та психологічної 

підготовленості. Практика показує, що їм необхідно оволодіти не тільки 

методами навчання, а й уміннями психологічного впливу на гравців і команду 

в цілому [11, 29, 33, 58]. 

В сучасних умовах необхідно звертати особливу увагу на вивчення 

індивідуально-психологічних і функціональних особливостей баскетболістів 

студентських команд [7, 22, 54, 78]. 

Основні положення сучасного тренувального процесу баскетболістів 

студентських команд показують його спрямованість на вдосконалення 

системи їх підготовки з метою максимального розвитку індивідуальних 

рухових здібностей у кожного з гравців. Ці рухові здібності повинні 

розвиватися тільки на основі високого рівня ЗФП баскетболістів студентських 

команд [22, 38, 77]. 
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Наші дослідження показали, що баскетболісти студентських команд 

мають різні рухові здібності і різний ігрове амплуа, яке потребує прояву тих 

чи інших фізичних якостей. На особливості фізичної готовності рухових 

здібностей гравців різного амплуа звертають увагу багато фахівців в сфері 

баскетболу і тренери [18, 38, 55]. Відмінності в показниках уваги і 

завадостійкості у кваліфікованих баскетболістів різних ігрових амплуа 

показані в результатах дослідження Т.Н. Кочарян (2012). 

Нами було встановлено, що індивідуальний підхід до ЗФП 

баскетболістів студентських команд є однією з найважливіших сторін 

побудови сучасного тренувального процесу [54]. Для тренерів це є складним 

завданням. Основною особливістю ефективної діяльності на майданчику в 

баскетболі є техніко-тактичні дії [5, 21, 74, 96]. У баскетболі можна виділити 

особливості техніко-тактичних дій при грі в атаці і в захисті. У зв'язку з цим 

ігрові амплуа розігрують, захисників, нападаючих і центрових гравців, носять 

певний характер під час гри. Відповідно і вимоги до їх фізичної готовності 

дещо специфічні. Тому всі ці гравці тренуються в одній команді, але за різними 

програмами ЗФП [10, 37, 44, 59]. 

У сучасному баскетболі відзначена деяка уніфікація тренувального 

процесу, коли тренування високорослих гравців здійснюється всім ігровим 

прийомам [33, 59]. Такий підхід до організації ЗФП баскетболістів 

студентських є головним завданням для нападників. На жаль, перевага за 

зростом не всі гравці можуть реалізувати через неправильну ЗФП, яка часто 

проводиться без урахування індивідуальних особливостей високорослих 

гравців. Необхідно йти від усереднених програм ЗФП баскетболістів 

студентських команд. 

У тренувальний процес слід впроваджувати диференціювання фізичного 

навантаження, а також засобів і методів ЗФП по амплуа гравців [12, 39]. 

Було встановлено, що енергетичні витрати баскетболістів студентських 

команд в процесі виконання ігрових дій в значній мірі залежать від ігрового 

амплуа в команді [7, 34, 55]. 
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Відомо, що ігрова структура баскетбольної команди визначається 

наявністю гравців, що виконують різні амплуа. Раціональне розташування 

гравців на майданчику визначає тренер команди. Він закріплює за 

конкретними гравцями специфічні функції [18, 62]. Про ефективність дій 

баскетбольної команди можна судити, якщо ігрове амплуа відповідає 

індивідуальним особливостям спортсмена. Помітити це - головне завдання 

тренера баскетбольної команди. 

Встановлено, що у гравців певних амплуа формується комплекс 

фізичних якостей, які сприяють найбільш ефективної реалізації ігрових дій [8, 

45]. Тому ЗФП баскетболістів студентських команд повинна відрізнятися за 

змістом, спрямованості вправ і за інтенсивністю фізичного навантаження [4, 

27, 48]. 

Наявність в складі баскетбольної команди високорослих гравців є 

необхідною умовою успішності та ефективності їх ігрової діяльності. Разом з 

тим, їх ЗФП має специфічні особливості [8, 32, 53]. Високорослі гравці, як 

правило, володіють недосконалою технікою бігу. Особливо це помітно в 

прискореннях на короткі відрізки. Їм важко набрати високу стартову 

швидкість через велику маси їх тіла. Це вимагає значної уваги з боку тренера 

з розвитку сили м'язів нижніх кінцівок. Слід також враховувати, що значне 

навантаження відчуває їх суглобової апарат. Ці гравці відстають від інших за 

показниками точності рухів. У них слабо розвинена координація рухів [16, 39, 

43]. 

Треба враховувати, що фізична підготовленість у баскетболістів 

студентських команд в процесі ЗФП наростає по-різному. Приріст різних 

фізичних якостей у гравців різних амплуа відбувається з різною швидкістю, а 

це і є головною умовою індивідуалізації сучасного тренувального процесу [9, 

22, 39, 68]. 

Багато вчених вважають, що в процесі ЗФП баскетболістів студентських 

команд слід моделювати характеристики найсильніших сторін фізичної 

готовності гравців по ігровому амплуа, а також проводити відбір до збірних 
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команд вищих навчальних закладів на основі генетичної схильності тих чи 

інших гравців [5, 9, 16, 47]. 

Основні методики побудови тренувального процесу по ЗФП з 

баскетболістами студентських команд часто слабо враховують особливості їх 

організму, тренування проводяться за усередненими програмами без корекції 

індивідуальної переносимості навантаження [4, 17, 28, 43]. Ростові дані і 

функціональні показники об'єм легенів, серця, циркулюючої крові, маси тіла у 

окремих гравців суттєво відрізняються один від одного. Максимальна сила 

скорочення м'язів має значну відмінність у окремих гравців, що обумовлює 

різний приріст швидкісно силових якостей під впливом однієї і тієї ж величини 

навантаження під час тренування [3, 28, 44, 69]. 

Рівень розвитку сили м'язів нижніх кінцівок і м'язів тулуба, також мають 

свої відмінності, у окремих гравців. Це вимагає різного підходу до організації 

сучасного тренувального процесу по ЗФП з баскетболістами студентських 

команд [5, 11, 49, 67]. 

Багато баскетболісти студентських команд фізично мало в чому 

поступаються результатам висококваліфікованих баскетболістів професійних 

клубів. Разом з тим, здатності тонко диференціювати м'язові зусилля, у них не 

так добре розвинені як у представників професійних клубів. Баскетболісти 

професійних клубів значно краще підготовлені до фізичних навантажень 

великої тривалості [12, 35, 59, 73]. 

Дослідженнями було встановлено, ЗФП баскетболістів студентських 

команд сприяє комплексному розвитку всіх фізичних якостей. Разом з тим 

використання індивідуального і диференційованого підходу до організації і 

проведення тренувального процесу по ЗФП з баскетболістами студентських 

команд призводить до більш значущих результатів в їх фізичної готовності [4, 

25, 52, 88]. 

Встановлено, що баскетболісти студентських команд, що показують 

більш високі результати по ЗФП, вигідно відрізняються своїми соматичними 

та функціональними показниками та особливостями від інших гравців, менш 
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підготовлених. Тому необхідно в більшій мірі приділяти увагу менш 

підготовленим гравцям в процесі ЗФП баскетболістів студентських команд 

[72, 78, 91]. 

Раціональне побудова тренування по ЗФП з баскетболістами 

студентських команд, з урахуванням їх специфічних ігрових функцій 

обмежена недостатніми знаннями про особливості реагування на них 

організму на фізичні навантаження. Крім того великі перерви, пов'язані з 

канікулами і здачею екзаменаційної сесії порушують систематичність 

тренувального процесу. 

Таким чином, в даний час в теорії ЗФП баскетболістів студентських 

команд сформовано загальне уявлення про побудову тренувального процесу, 

без врахування цілого ряду специфічних моментів індивідуалізації сучасного 

тренувального процесу. 

Для побудови науково обґрунтованої технології побудови процесу ЗФП 

з баскетболістами студентських команд, з використанням індивідуальних 

завдань, потрібно конкретизація ряду питання: 

- визначення рівня фізичної готовності гравців різних амплуа, що мають 

різні морфологічні ознаки; 

- встановлення оптимальних для баскетболістів студентських команд 

діапазонів розвитку окремих фізичних якостей і функціональних можливостей 

їх організму; 

- розробка індивідуальних завдань, на основі вибору засобів, методів, 

величини навантаження і реальних планів тренування гравців в процесі ЗФП 

баскетболістів студентських команд; 

- обґрунтування педагогічної моделі ЗФП баскетболістів студентських 

команд з використанням індивідуальних завдань і умов, необхідних для її 

реалізації. 
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1.2. Аналіз теоретичних підстав для вдосконалення загальної 

фізичної підготовки баскетболістів студентських команд з 

використанням індивідуальних завдань 

Фізична готовність баскетболістів студентських команд до ігор 

проявляється через методичні вміння і знання тренерів команд. Тому всі 

завдання ЗФП баскетболістів студентських команд з використанням 

індивідуальних завдань зводяться в основному до методично грамотної і 

правильної розробці цих завдань тренером. 

Весь спектр дій, якими повинні володіти тренери баскетбольних команд 

вимагає розробки індивідуальних завдань, які найбільшою мірою відповідали 

б особливостям ігрового амплуа і функціональними можливостями 

баскетболістів студентських команд. Тому тренери баскетбольних команд 

повинні досконало володіти теорією питання ЗФП баскетболістів 

студентських команд [3, 16, 44, 63]. 

Для баскетболістів студентських команд заданими лімітами є в 

основному тимчасові показники виконання тих чи інших дій на майданчику. 

При цьому параметрами ефективності є ігрові дії під час атаки і захисту. 

Ефективність цих дій складається з результативності набраних очок. 

Очевидно, що ефективність діяльності баскетболістів студентських команд 

під час гри можна уявити, як здатність кожним гравцем надійно виконувати 

свої дії, виходячи з ігрового амплуа [6, 22, 51, 65]. 

Тому для більш якісного вирішення всього комплексу завдань по ЗФП 

баскетболістів студентських команд необхідно використовувати 

індивідуальні завдання. Здійснюється це шляхом практичного виконання 

фізичних вправ, схожих за рішенням ігровий завданню. З іншого боку, можна 

виділити ефективність ЗФП баскетболістів студентських команд по 

відношенню до тієї чи іншої ситуації в грі. Тому розробка індивідуальних 

завдань ЗФП є важливою педагогічної завданням щодо реалізації 

потенційних можливостей баскетболістів студентських команд [4, 13, 40, 69]. 

Аналіз компонентів, які формують високу ефективність педагогічної 
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діяльності тренерів баскетбольних команд показує необхідність розробки 

індивідуальних завдань для ЗФП баскетболістів студентських команд, що 

проводиться в процесі самостійної тренування під час канікул в вузі [8, 34, 57, 

74]. У зв'язку з цим, успішність вирішення цих завдань буде визначатися 

якістю розробки індивідуальних завдань.  

Розробка індивідуальних завдань по ЗФП повинна забезпечувати 

високий рівень працездатності баскетболістів студентських команд під час 

ігор. Було встановлено, що в основі працездатності баскетболістів під час ігор 

лежить високий рівень ЗФП баскетболістів. В ході організації самостійної 

тренування баскетболістів з використанням індивідуальних завдань слід 

враховувати їх індивідуально-психологічні особливості, які в різній мірі 

проявляються індивідуально в кожній конкретній ігровій обстановці кожним 

баскетболістом [23, 43, 58, 66]. 

Для підвищення рівня ЗФП баскетболістів і їх працездатності необхідно 

використання індивідуальних завдань підвищується складності, що 

враховують функціональні можливості кожного баскетболіста. В основі 

розробки і використання індивідуальних завдань, необхідних для поліпшення 

якості ЗФП баскетболістів студентських команд повинно лежати ретельне 

вивчення їх функціональних можливостей і соматотипа [8, 16, 52]. 

Тренеру, при розробці завдання, необхідно точно знати яким чином 

використання індивідуальних завдань впливає на різні показники ігрової 

діяльності баскетболістів [10, 37, 73]. 

В основі розробки індивідуальних завдань повинна лежати спільність 

морфологічних і функціональних змін, що відбуваються в процесі ігрової 

діяльності баскетболістів і тренування по ЗФП. Фізіологічно це пояснюється 

тим, що при побудові самостійної тренування баскетболістів, знову виникає 

функціональна система повинна залучати готові рухові схеми 

координаційних дій, створені на основі високого рівня ЗФП баскетболістів 

[43, 49, 77]. Було встановлено, що використання індивідуальних завдань 

підвищується складності позитивно впливає на ефективність ігрової 
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діяльності і загальний рівень ЗФП баскетболістів студентських команд. Тому 

сучасні засоби і методи ЗФП баскетболістів студентських команд повинні 

бути спрямовані в основному на розвиток у них фізичних якостей і рухових 

навичок, що визначають ефективність ігрових дій [3, 12, 49, 76]. В сучасних 

умовах високих вимог до ЗФП баскетболістів студентських команд 

використання індивідуальних завдань дозволить значно підвищити рівень 

ЗФП баскетболістів студентських команд [44]. 

Таким чином, використання індивідуальних завдань в ході ЗФП 

баскетболістів студентських команд є найбільш доцільним способом 

поліпшення якості тренувального процесу. 

Аналіз ігрової діяльності баскетболістів студентських команд показує, 

що вона в значній мірі залежить від рівня ЗФП гравців. В результаті їх 

застосування відбувається пристосування всіх систем організму 

баскетболістів до ігрової діяльності, а також до різних єдиноборств під щитом 

і на майданчику [36, 65]. 

Важливо використовувати індивідуальні завдання під час великих 

перерв у тренувальному процесі баскетболістів студентських команд (під час 

канікул або екзаменаційної сесії). Слід мати на увазі, що зміни, які 

супроводжують адаптацію баскетболістів до навантаження в процесі ЗФП, 

зачіпають і психологічну регуляцію їх стану [2, 34, 44, 80]. 

В процесі грамотного використання індивідуальних завдань в ході ЗФП 

баскетболістів студентських команд відбувається вироблення найбільш 

оптимальної координації рухів, необхідної баскетболістам в грі [26, 55, 71]. 

Використання індивідуальних завдань в ході ЗФП баскетболістів 

студентських команд має передбачати створення умов, які по своїй 

фізіологічній дії на організм перевищували ті навантаження, що характерні 

для реальної змагальної боротьби. Тому в ході ЗФП баскетболістів 

студентських команд з використанням індивідуальних завдань, необхідно 

збільшити силу впливу факторів ігрової діяльності і забезпечити найбільш 

ефективну пристосувальних реакцій організму спортсменів до них [13, 37, 
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76]. 

Відомо, що під впливом стресу, викликаного високим навантаженням 

на організм баскетболістів відбувається первинне пристосування. При 

черговому впливі на організм баскетболістів навантаження в ході виконання 

індивідуальних завдань відбувається усунення негативних явищ, викликаних 

високим навантаженням. Відбувається адаптація до навантаження у 

баскетболістів [21, 26, 49]. 

У процесі використання індивідуальних завдань необхідно вибирати 

такі засоби і методи тренування баскетболістів студентських команд, які б 

максимально сприяли розвитку різних компонентів адаптації до 

навантаження. 

Практика показала, що застосування індивідуальних завдань в ході ЗФП 

баскетболістів студентських команд дозволяє ефективно поєднувати її 

проведення з тактичної і іншими видами підготовки спортсменів. На думку 

багатьох вчених, в цілому весь комплекс виконання індивідуальних завдань 

має забезпечити найбільш повну, всебічну адаптацію баскетболістів до 

навантаження і вирішення будь-яких тактичних завдань під час гри на 

майданчику [9, 41, 48, 79]. 

В ході ЗФП баскетболістів студентських команд з використанням 

індивідуальних завдань відбувається зростання у них фізіологічних резервів, 

економне їх використання, удосконалюються мобілізаційні та функціональні 

можливості організму до ігор [13, 29, 57]. 

Відомо, що рішення задач щодо поліпшення ЗФП баскетболістів 

студентських команд зажадає від них повної мобілізації всіх сил, а також 

прояви сили волі в тренувальному процесі. Використання індивідуальних 

завдань дозволяє прогнозувати і моделювати весь процес ЗФП баскетболістів 

студентських команд з кінцевими цілями [6, 22, 54]. 

Необхідно відзначити, що в ході ЗФП баскетболістів студентських 

команд з використанням індивідуальних завдань функціональні резерви у них 

мобілізуються на подолання тільки фізичного навантаження. В ході такого 
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тренування відбувається одностороннє вдосконалення мобілізаційного 

механізму баскетболістів, пов'язаного з розвитком у них фізичних якостей, 

для ефективних дій на майданчику [27, 67, 84]. 

Використання індивідуальних завдань в ході ЗФП баскетболістів 

студентських команд дозволяє більш ефективно вирішити і цю задачу. Тому 

застосування індивідуальних завдань виступає стимулятором механізму 

мобілізації внутрішніх ресурсів організму баскетболістів. Це відбувається у 

вигляді планової та цільової організації самостійних тренувань [6, 33, 72]. 

Цільовим засобом розвитку рухових здібностей в ході ЗФП 

баскетболістів студентських команд з використанням індивідуальних 

завдань, повинні стати тренування у виконанні спеціальних дій на 

майданчику. При такому підході до виконання індивідуальних завдань 

забезпечуються: практична значущість вирішення ігрових завдань, високий 

рівень мотивації баскетболістів, конкретність і емоційність занять. Таке 

тренування баскетболістів з використанням індивідуальних завдань є 

процесом комплексного розвитку у них фізичних якостей, формування та 

вдосконалення необхідних рухових навичок, які необхідні в змагальної 

діяльності [23, 58, 85]. 

Поліпшення фізичної підготовленості баскетболістів пояснюється 

ефективним використанням індивідуальних завдань в ході ЗФП 

баскетболістів студентських команд на етапі підготовки до змагань. Таке 

тренування покращує координацію рухів у баскетболістів, а також зменшує 

фізіологічні витрати на освоєння нових рухових дій необхідних в грі. При 

хорошому засвоєнні рухових дій необхідних в грі утворюється новий руховий 

навик [14, 32, 6]. 

Звідси випливає одна з головних задач виконання індивідуальних 

завдань - забезпечення високого рівня ЗФП у баскетболістів студентських 

команд і на цій основі формування у них необхідних рухових навичок для 

поліпшення ефективності діяльності в грі. В ході такого тренування 

відбувається тонка координація в роботі рухових систем організму, які 
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обслуговують потреби м'язової діяльності баскетболістів відповідно до 

ігровим амплуа [17, 73, 94]. 

Крім цього, удосконалюється здатність у баскетболістів до спеціальних 

ігрових дій, виконуваних відповідно до ігровим амплуа на рівні необхідних 

рухових навичок. Практика показала, що при такому тренуванні у 

баскетболістів зберігається правильна структура рухів, особливо при 

виконанні точного кидка по кошику в умовах напруженої обстановки в ході 

гри [1, 28, 54, 85]. 

 

1.3. Аналіз наукових підходів до використання індивідуальних 

завдань для підвищення ефективності ЗФП баскетболістів студентських 

команд 

Сучасна теорія розглядає ряд наукових підходів до використання 

індивідуальних завдань в ході ЗФП баскетболістів студентських команд. 

Головним в ході ЗФП баскетболістів студентських команд є системний підхід. 

Системний підхід характеризується єдністю різних взаємопов'язаних 

організаційних і практичних елементів по використанню індивідуальних 

завдань в ході ЗФП баскетболістів студентських команд. Застосування даного 

підходу до використання індивідуальних завдань дозволяє розглядати його в 

комплексі з методами ЗФП баскетболістів студентських команд при 

вирішенні різних завдань при підготовці до змагальної діяльності [32, 47]. 

Основними характеристиками системи ЗФП баскетболістів 

студентських команд є: цілісність тренувального процесу, підпорядкованість 

і взаємозалежність компонентів даної системи підготовки з використанням 

індивідуальних завдань. Системний підхід до використання індивідуальних 

завдань повинен бути заснований на усвідомленні їх впливу в якості 

головного засобу для досягнення мети ЗФП баскетболістів студентських 

команд в ході великих перерв тренувальному процесі гравців [5, 29, 48]. 

Значна роль системного підходу до використання індивідуальних 

завдань полягає в її якісному характері для підвищення ефективності ЗФП 
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баскетболістів студентських команд і підтримки високої спортивної форми 

[16, 38, 58]. 

Таким чином, системний підхід до використання індивідуальних 

завдань в ході ЗФП баскетболістів студентських команд є якісну організацію 

підготовки баскетболістів в єдності з цілями їх тренування на підготовчому 

етапі до змагань. 

Важливим для розуміння ролі індивідуальних завдань в системі ЗФП 

баскетболістів студентських команд є діяльнісний підхід до їх використання. 

У спортивній науці діяльність баскетболістів в тренувальному процесі 

виступає як одна з форм їх активності по досягненню поставлених цілей 

підготовки до змагань [7, 33, 61]. 

Даний підхід до використання індивідуальних завдань в процесі ЗФП 

баскетболістів студентських команд визначає мотивацію спортсменів і 

цілеспрямованість спортивного тренування з підвищення власного рівня 

фізичної підготовленості. Цілеспрямованість спортивного тренування і 

мотивація баскетболістів є основними показниками, які характеризують 

тренувальну діяльність баскетболістів [18, 47, 68]. 

Відомо, що тренувальна діяльність баскетболістів має певну мету. Вона 

усвідомлена і вирішує конкретні завдання їх підготовки до змагань. В ході 

використання індивідуальних завдань ліквідуються розриви в процесі ЗФП 

баскетболістів студентських команд [13, 38, 55]. 

Для багатьох видів тренувальної діяльності з використанням 

індивідуальних завдань повинні визначатися основні компоненти фізичного 

розвитку. Головними компонентами тренувальної діяльності баскетболістів з 

використанням індивідуальних завдань є: формуються вміння і навички гри, 

розвиток фізичних якостей, що витрачаються зусилля на тренуванні і 

особиста дисциплінованість під час тренувальних занять [3, 52, 87]. 

Дослідження показали, що в ігровій діяльності баскетболістів значуща 

роль належить ОФП. Існує тісний зв'язок між фізичними якостями і 

особливостями виконуваних дій під час гри в баскетбол на майданчику [33, 
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58, 76]. 

У зв'язку з цим, в процесі ЗФП баскетболістів студентських команд 

повинна бути збільшена частка вправ, на повну реалізацію фізіологічних і 

психологічних можливостей баскетболістів [12, 35, 63]. 

В основу вивчення тренувального процесу повинен бути покладений 

структурний підхід до використання індивідуальних завдань в процесі ЗФП 

баскетболістів студентських команд. Відповідно до нього, структура і зміст 

індивідуальних завдань є лише гармонійною частиною процесу ЗФП 

баскетболістів студентських команд [8, 22, 45]. 

Програма ЗФП баскетболістів студентських команд повинна бути 

спрямована на забезпечення високої швидкості пересувань баскетболістів по 

майданчику протягом всієї гри. При цьому слід враховувати, що пересування 

баскетболістів по майданчику можуть бути різноспрямованими, а 

варіативність структури рухів баскетболістів по майданчику також може бути 

різною. Це слід враховувати при програмуванні процесу ЗФП баскетболістів 

студентських команд [21, 38, 69]. 

Істотна роль в індивідуалізації процесу ЗФП баскетболістів 

студентських команд належить використанню індивідуальних завдань. Тому 

облік індивідуальних особливостей організму і рівня підготовленості 

баскетболістів набуває особливого значення в ході розробки та використання 

індивідуальних завдань [7, 32, 69, 86]. 

Встановлено, що процес ЗФП баскетболістів студентських команд 

суперечливий. Він визначається можливостями баскетболістів з розвитку 

фізичних якостей. Зміст індивідуальних завдань має відповідати фізичним 

можливостям баскетболістів. Кожному рівню можливостей баскетболістів 

студентських команд повинен відповідати певний варіант або тип 

індивідуальних завдань. У той же час особливості ігрового амплуа 

баскетболістів також повинні бути відображені в індивідуальних завданнях 

[18, 46, 75, 84]. 

В ході роботи нами було встановлено, що серйозних досліджень 
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організації процесу ЗФП баскетболістів студентських команд з 

використанням індивідуальних завдань не проводилося. 

У тренувальній діяльності в процесі ЗФП баскетболістів студентських 

команд. важлива роль тренера. Вони повинні бути компетентними в питаннях 

організації та проведення тренувального процесу з баскетболістами. До 

«компетентності» тренерів відносяться також їх мотиви, характерні риси 

організації і проведення тренувального процесу, обсяг знань, а також 

особливі навички впливу на баскетболістів студентських команд [36, 66, 74]. 

Педагогічна діяльність тренера в процесі ЗФП баскетболістів 

студентських команд. передбачає прояв певних знань, умінь і навичок 

організації та проведення тренувального процесу. Треба враховувати, що 

знання, уміння і навички тренерів повинні постійно оновлюватися і 

вдосконалюватися [4, 28, 57]. 

Модель ЗФП баскетболістів студентських команд багато в чому 

пов'язана з використанням індивідуальних завдань в якості головного методу 

підвищення рівня фізичної підготовленості баскетболістів під час перерв в 

організації тренувального процесу. Уміння творчо і ефективно управляти 

тренувальної та змагальної діяльністю баскетбольної команди стає основою 

успішної педагогічної діяльності тренерів [8, 34, 67]. 

В основі ефективної педагогічної діяльності тренера лежать знання, 

вміння і навички, необхідні для організації та проведення тренувального 

процесу з баскетболістами [44, 76]. Розробка тренером індивідуальних 

завдань показує: 

- здатність здійснювати роботу з організації та проведення 

тренувального процесу з баскетболістами студентських команд добре і 

ефективно; 

- відповідність вимогам, що пред'являються до тренерам баскетболістів; 

- здатність виконувати особливі психолого-педагогічні функції при 

проведенні тренувального процесу з баскетболістами. 

Велика увага в ході розробки індивідуальних завдань тренери повинні 
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приділяти самостійного формування навичок і поліпшенню знань про новації 

в сфері тренування баскетболістів на основі підвищення компетентності» [33, 

48, 76]. 

Педагогічне керівництво ЗФП баскетболістів студентських команд з 

використанням індивідуальних завдань передбачає поліпшення якості 

самостійної тренування баскетболістів під час канікул і екзаменаційної сесії. 

Без розвиненої досконало організації самостійної тренування баскетболістів 

неможливо вирішити задачу їх якісної підготовки команд до змагань [18, 46, 

74]. 

Необхідна цілеспрямована, систематична керована самостійна 

тренування баскетболістів на основі використання індивідуальних завдань. 

Практика показує, що педагогічне керівництво самостійною тренуванням 

баскетболістів являє собою спеціально організовану діяльність спортсменів і 

тренерів, спрямовану на по підвищенню рівня ЗФП баскетболістів 

студентських команд [2, 18, 47, 55]. 

Таким чином, знання індивідуальних особливостей організму і 

психологічних характеристик баскетболістів студентських команд є одним з 

основоположних принципів використання індивідуальних завдань для їх 

підготовки до змагань. Тренери, які здійснюють процес ЗФП баскетболістів 

студентських команд повинні правильно застосовувати індивідуальні 

завдання в ході тренувального процесу. У процесі використання 

індивідуальних завдань вдосконалюється здатність у баскетболістів до 

спеціальних ігрових дій, виконуваних відповідно до ігровим амплуа на основі 

високого рівня ЗФП. Практика показала, що при такому тренуванні у 

баскетболістів зберігається правильна структура рухів, особливо при 

виконанні точного кидка по кошику навіть на тлі сильного стомлення. 

Психіка у баскетболістів більш стійка до впливу психологічних та інших 

факторів напруженої обстановки в ході гри. 

На основі проведеного аналізу літератури, ми сформулювали наступні 

висновки: 



25  

1. В даний час відсутній єдиний підхід до розуміння використання 

індивідуальних завдань в ході ЗФП баскетболістів студентських команд. 

2. В ході тренувального процесу баскетболістів студентських команд 

спостерігається захоплення усередненими програмами тренування по ЗФП на 

шкоду комплексного вирішення завдань, пов'язаних з урахуванням 

індивідуальних характеристик баскетболістів. 

3. Порушується відповідність цілей ЗФП баскетболістів студентських 

команд, а також педагогічних засобів і методів, необхідних для їх досягнення 

в ході тренувального процесу. 

4. Недооцінюється роль підготовленості тренерів в сфері розробки та 

використання індивідуальних завдань, для поліпшення процесу ЗФП 

баскетболістів студентських команд. 
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РОЗДІЛ 2 

МАТЕРІАЛ, МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ 

 

2.1. Методи дослідження. 

Методи дослідження: логіко-історичний аналіз літератури з 

досліджуваної проблеми; теоретичний аналіз наукової літератури для 

формулювання наукових положень дослідження; аналіз програм тренування 

баскетболістів; узагальнення передового педагогічного досвіду в сфері 

тренування баскетболістів; загальноприйняті методи (аналіз результатів ЗФП 

баскетболістів студентських команд, анкетування, спостереження), методи 

математичної обробки отриманих результатів. 

Під час проведення педагогічного експерименту враховувалося, що під 

впливом стресу, викликаного високим навантаженням на організм 

баскетболістів відбувається первинне пристосування організму до ігрової 

діяльності. В ході організації педагогічного експерименту враховувалося, що 

при черговому впливі на організм баскетболістів навантаження в ході 

виконання індивідуальних завдань відбувається усунення негативних явищ, 

викликаних попередньої високим навантаженням. Таким чином, відбувалася 

адаптація баскетболістів до навантаження. Крім цього, в процесі адаптації 

баскетболістів до навантаження відбувалася тренування рухливості у них 

нервових процесів. 

В ході організації педагогічного експерименту враховувалося, що в 

процесі використання індивідуальних завдань необхідно вибирати такі засоби 

і методи тренування баскетболістів студентських команд, які б максимально 

сприяли розвитку різних компонентів адаптації до навантаження. Практика 

показала, що застосування індивідуальних завдань в ході ЗФП баскетболістів 

студентських команд дозволяє ефективно поєднувати її проведення з 

тактичної і іншими видами підготовки спортсменів. В ході експерименту в 

цілому весь комплекс виконання індивідуальних завдань забезпечував 

найбільш повну, всебічну адаптацію баскетболістів до навантаження і 
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вирішення будь-яких тактичних завдань під час гри на майданчику. В ході 

ЗФП баскетболістів студентських команд з використанням індивідуальних 

завдань відбувалося зростання у них фізіологічних резервів, економне їх 

використання, удосконалювалися мобілізаційні та функціональні можливості 

організму до ігор. 

В ході організації педагогічного експерименту враховувалося, що 

рішення задач щодо поліпшення ЗФП баскетболістів студентських команд 

зажадає від них повної мобілізації всіх сил, а також прояви сили волі в 

тренувальному процесі. Використання індивідуальних завдань, в ході 

організації педагогічного експерименту, дозволило прогнозувати і 

моделювати весь процес ЗФП баскетболістів студентських команд з 

кінцевими цілями. В ході ЗФП баскетболістів студентських команд з 

використанням індивідуальних завдань функціональні резерви у них були 

відмобілізувати тільки на подолання фізичного навантаження. В ході такого 

тренування відбувалося одностороннє вдосконалення мобілізаційного 

механізму баскетболістів, пов'язаного з розвитком у них фізичних якостей, 

для ефективних і швидких дій на майданчику. Використання індивідуальних 

завдань в ході ЗФП баскетболістів студентських команд дозволило більш 

ефективно вирішити і цю задачу. В ході організації педагогічного 

експерименту враховувалося, що застосування індивідуальних завдань 

виступає стимулятором механізму мобілізації внутрішніх ресурсів організму 

баскетболістів. Це відбувалося у вигляді планової та цільової організації 

самостійних тренувань. Цільовим засобом розвитку рухових здібностей в ході 

ЗФП баскетболістів студентських команд з використанням індивідуальних 

завдань, були тренування у виконанні спеціальних дій на майданчику. При 

такому підході до виконання індивідуальних завдань забезпечувалась 

практична значущість вирішення ігрових завдань, високий рівень мотивації 

баскетболістів, конкретність і емоційність занять. Таке тренування 

баскетболістів з використанням індивідуальних завдань була процесом 

комплексного розвитку у них фізичних якостей, формування та 
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вдосконалення необхідних рухових навичок, які необхідні в грі. 

Методи математичної статистики 

Статистична обробка матеріалу здійснювалася за допомогою пакетів 

програм Microsoft Exсel та Statistica 9.0. Обчислювали середню величину, 

помилку середньої величини, стандартне відхилення. Визначали нормальність 

розподілу вибірок і відповідно до отриманих результатів застосовували 

параметричний критерій (Стьюдента) або непараметричний критерій (Манна 

Уїтні) для оцінки достовірності відмінностей між контрольною та 

експериментальної групами. 

 

2.2 Організація дослідження 

Дослідження проводилися в три етапи. 

В ході першого етапу досліджень вивчалися теоретичні та практичні 

питання ОФП баскетболістів студентських команд; визначалося стан 

науково-теоретичного обґрунтування системи їх тренування на підготовчому 

етапі річного циклу тренувального процесу; аналізувалися і узагальнювалися 

теоретико методологічні підходи до вдосконалення системи ЗФП 

баскетболістів студентських команд з використанням індивідуальних 

завдань. 

Вивчений матеріал дозволив конкретизувати проблемну ситуацію, 

обґрунтувати робочу гіпотезу, сформулювати мету і завдання дослідження. 

На другому етапі досліджень, здійснювався аналіз змісту ЗФП 

баскетболістів студентських команд; проводилося виявлення чинників, що 

визначають необхідність використання індивідуальних завдань для 

поліпшення якості тренувального процесу баскетболістів студентських 

команд. Обґрунтовувалися показники, що визначають готовність тренерів до 

проведення ЗФП баскетболістів студентських команд з використанням 

індивідуальних завдань. Потому розроблялася модель ЗФП баскетболістів 

студентських команд з використанням індивідуальних завдань, а також 

обґрунтовувалися умови, необхідні для її реалізації. 
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Третій етап досліджень включав організацію, проведення та аналіз 

результатів педагогічного експерименту. Для цього проводилася розробка 

програми ЗФП баскетболістів студентських команд з урахуванням їх 

індивідуальних особливостей. Потім здійснювалася розробка індивідуальних 

завдань для баскетболістів студентських команд різних амплуа. Велика увага 

в ході педагогічного експерименту було приділено проведенню самостійної 

тренування баскетболістів студентських команд з використанням 

індивідуальних завдань. На заключному етапі дослідження проводилася 

перевірка ефективності розробленої моделі ЗФП баскетболістів студентських 

команд з використанням індивідуальних завдань. Після закінчення 

педагогічного експерименту аналізувалися його результати, сформулювалися 

висновки та практичні рекомендації, проводилося оформлення дисертаційної 

роботи відповідно до існуючих вимог. 

 

.
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РОЗДІЛ 3 

РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕНЬ ТА ЇХ ОБГОВОРЕННЯ 

 

3.1. Педагогічна модель підготовки баскетболістів студентських 

команд з використанням індивідуальних завдань 

В ході проведеного дослідження були виявлені показники, що 

визначають готовність тренерів з баскетболу студентських команд до 

тренерської діяльності. До них відносяться: високий рівень розвитку 

методичних навичок по організації тренувального процесу баскетболістів; 

знання тактики гри в баскетбол і специфіки організації гри в захисті, атаці, у 

відриві; хороші знання в області психології спілкування і взаємодії з гравцями 

баскетбольної команди; вміння створювати позитивний психологічний клімат 

в команді і позитивний емоційний фон. Важливі хороші навички 

застосовувати новітні досягнення спортивної науки в тренувальному процесі 

баскетболістів, а також уміння жити потребами команди, проявляти 

вимогливість і емпатію до гравців. 

Наші дослідження показали, що знання тренером тактики гри в 

баскетбол і специфіки організації гри в захисті, атаці і в відриві також є дуже 

важливим показником, який визначає готовність тренерів з баскетболу 

студентських команд до тренерської діяльності. Уміння донести до гравців як 

діяти при тій, чи іншій тактичній схемі є найважливішою характеристикою 

ефективності тренерської діяльності. 

Особливе місце серед показників, що визначають готовність тренерів з 

баскетболу студентських команд до тренерської діяльності, займають гарні 

знання в області психології спілкування і взаємодії з гравцями баскетбольної 

команди. Практика показує, що емоційний фон у гравців в ході гри може 

змінюватися як в кращу сторону, так і в гірший бік. Тому вміння правильно 

спілкуватися і взаємодіяти з гравцями баскетбольної команди особливо під 

час гри набуває першочергового значення. Вміння створювати позитивний 

психологічний клімат в команді і позитивний емоційний фон є, на думку 
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деяких фахівців в сфері баскетболу, найважливішим показником 

ефективності тренерської діяльності. 

Хороші навички застосовувати новітні досягнення спортивної науки в 

тренувальному процесі баскетболістів, також визначають високу готовність 

тренерів з баскетболу студентських команд до тренерської діяльності. Цей 

показник підкреслює творчу складову діяльності тренерів з баскетболу 

студентських команд. 

Встановлено, що сучасна теорія розглядає ряд наукових підходів до 

використання індивідуальних завдань в ході ЗФП баскетболістів студентських 

команд. Головне місце серед них займає системний підхід до використання 

індивідуальних завдань в ході ЗФП баскетболістів студентських команд. 

Системний підхід характеризується єдністю різних взаємопов'язаних 

організаційних і практичних елементів по використанню індивідуальних 

завдань в ході ЗФП баскетболістів студентських команд. Застосування даного 

підходу до використання індивідуальних завдань дозволяє розглядати його в 

комплексі з методами ЗФП баскетболістів студентських команд при вирішенні 

різних завдань при підготовці до змагальної діяльності. Було встановлено, що 

основними характеристиками системи ЗФП баскетболістів студентських 

команд з використанням індивідуальних завдань є: цілісність тренувального 

процесу, підпорядкованість і взаємозалежність компонентів даної системи 

організації і проведення тренувального процесу. 

Важливим для розуміння ролі індивідуальних завдань в системі ЗФП 

баскетболістів студентських команд було застосування діяльнісного підходу 

до їх використання в ході самостійної тренування. Для цього 

використовувався тезу, що в спортивній науці діяльність баскетболістів в 

тренувальному процесі виступає як одна з форм їх активності по досягненню 

поставлених цілей підготовки до змагань. Даний підхід до використання 

індивідуальних завдань в процесі ЗФП баскетболістів студентських команд 

визначає мотивацію спортсменів і цілеспрямованість спортивного тренування 

з підвищення власного рівня фізичної підготовленості. Цілеспрямованість 
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спортивного тренування і мотивація баскетболістів є основними показниками, 

які характеризують ефективність тренувальної діяльності баскетболістів. 

Наші дослідження показали, що в ігровій діяльності баскетболістів 

значуща роль належить ЗФП. Було встановлено, що існує тісний зв'язок між 

фізичними якостями і особливостями виконуваних дій під час гри в баскетбол 

на майданчику. У зв'язку з цим, в процесі ЗФП баскетболістів студентських 

команд повинна бути збільшена частка вправ, на повну реалізацію фізичних і 

психологічних можливостей баскетболістів. Тому в основу вивчення 

тренувального процесу повинен бути покладений структурний підхід до 

використання індивідуальних завдань в процесі ЗФП баскетболістів 

студентських команд. Відповідно до нього, структура і зміст індивідуальних 

завдань є лише гармонійною частиною загального процесу ЗФП 

баскетболістів студентських команд. 

Зміст програми ЗФП баскетболістів студентських команд повинно бути 

направлено на забезпечення високої швидкості пересувань баскетболістів по 

майданчику протягом всієї гри. При цьому слід враховувати, що пересування 

баскетболістів по майданчику можуть бути різноспрямованими і зі значними 

прискореннями, а варіативність структури рухів баскетболістів по 

майданчику також може бути різною. Це слід враховувати при організації 

процесу ЗФП баскетболістів студентських команд. 

Враховувалося, що істотна роль в індивідуалізації процесу ЗФП 

баскетболістів студентських команд належить використанню індивідуальних 

завдань. Тому облік індивідуальних особливостей організму і рівня 

підготовленості баскетболістів набували особливого значення в ході 

розробки та використання індивідуальних завдань. 

Було встановлено, що процес ЗФП баскетболістів студентських команд 

суперечливий. Одним з основних протиріч є протиріччя між необхідністю 

використання індивідуальних завдань і можливостями баскетболістів з 

розвитку фізичних якостей. Зміст індивідуальних завдань має відповідати 

фізичним можливостям баскетболістів. Кожному рівню можливостей 
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баскетболістів студентських команд повинен відповідати певний варіант або 

тип індивідуальних завдань. У той же час особливості ігрового амплуа 

баскетболістів також повинні бути відображені в індивідуальних завданнях. 

В ході роботи враховувалося, що серйозних досліджень організації 

процесу ЗФП баскетболістів студентських команд з використанням 

індивідуальних завдань до теперішнього часу не проводилося. Рекомендації, 

які даються в методичних посібниках, засновані на узагальненні практичного 

досвіду тренерів з баскетболу. 

Було встановлено, що в процесі ЗФП баскетболістів студентських 

команд дуже важлива роль тренера. Вони повинні бути компетентними в 

питаннях організації та проведення тренувального процесу з 

баскетболістами. До «компетентності» тренерів відносяться їх мотиви 

діяльності, характерні риси організації і проведення тренувального процесу, 

обсяг знань, а також особливі навички впливу на баскетболістів студентських 

команд. 

Таким чином, виявлені показники в цілому, визначають готовність 

тренерів з баскетболу студентських команд до тренерської діяльності. 

Виявлені показники, визначають готовність тренерів з баскетболу до 

тренерської діяльності. Це викликано необхідністю розвитку у них 

спеціальних якостей і навичок. Дані якості і навички ініціюють у них 

відповідну спрямованість тренерської діяльності на досягнення високих 

результатів студентської баскетбольної команди. 

Дослідженнями було встановлено, ЗФП баскетболістів студентських 

команд сприяє комплексному розвитку всіх фізичних якостей. Разом з тим 

використання індивідуального і диференційованого підходу до організації і 

проведення тренувального процесу по ЗФП з баскетболістами студентських 

команд призводить до більш значущих результатів в їх фізичної готовності. 

Було встановлено, що баскетболісти студентських команд, що показують 

більш високі результати по ЗФП, вигідно відрізняються своїми соматичними 

та функціональними показниками та особливостями від інших гравців, менш 



34 
 

 

підготовлених. Тому необхідно в більшій мірі приділяти увагу менш 

підготовленим гравцям в процесі ЗФП баскетболістів студентських команд. 

Раціональне побудова тренування по ЗФП з баскетболістами 

студентських команд, з урахуванням їх специфічних ігрових функцій 

обмежена недостатніми знаннями про особливості реагування на них 

організму на фізичні навантаження. Крім того великі перерви, пов'язані з 

канікулами і здачею екзаменаційної сесії порушують систематичність 

тренувального процесу. Це негативно позначається на фізичному стані 

баскетболістів студентських команд. Використання індивідуальних завдань в 

процесі ОФП є ефективним засобом профілактики несприятливого впливу 

різних об'єктивних чинників, що впливають на тренувальний процес 

баскетболістів студентських команд. 

Таким чином, в даний час в теорії ЗФП баскетболістів студентських 

команд сформовано загальне уявлення про побудову тренувального процесу, 

без врахування цілого ряду специфічних моментів індивідуалізації сучасного 

тренувального процесу. Невід'ємною складовою їх тренування повинно стати 

використання індивідуальних завдань. Враховувалося, що робіт, присвячених 

проблемі використання індивідуальних завдань в процесі ЗФП баскетболістів 

практично немає. 

Це визначило високу значимість цього дослідження, спрямованого на 

вирішення актуальної задачі з метою розробки моделі тренування 

баскетболістів, з використанням індивідуальних завдань в тренувальному 

процесі щодо поліпшення їх ЗФП. 

Вирішення цього завдання було пов'язане з виявленням факторів, що 

визначають необхідність використання індивідуальних завдань в процесі ЗФП 

баскетболістів. Для встановлення рангової структури цих факторів було 

проведено опитування 63 тренерів баскетбольних студентських команд вищих 

навчальних закладів. Результати цього дослідження представлені в таблиці 

3.1. 
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Таблиця 3.1 

Рангова структура факторів, що визначають необхідність використання 

індивідуальних завдань в процесі загальної фізичної підготовки 

баскетболістів студентських команд (n = 63) 

Рангове 

місце 

 
Фактори 

Ранговий 

показник 

(%) 

1 Різні зростові-вагові показники 

баскетболістів студентських команд 
28,2 

2 Різні ігрові функції баскетболістів, 
виходячи з амплуа 

21,8 

 
3 

Генетично обумовлені відмінності в 
механізмі енергетичного забезпечення 

м'язової діяльності 

 
17,7 

4 Підвищений інтерес баскетболістів до 
використання індивідуальних завдань 

12,3 

 
5 

Наявність високої мотивації у баскетболістів 
до зростання рівня загальної фізичної 

підготовленості 

 
10,1 

 
6 

Об'єктивні умови організації загальної 

фізичної підготовки баскетболістів 

студентських команд 

 
9,9 

 

В якості основних факторів, що визначають необхідність використання 

індивідуальних завдань в процесі ЗФП баскетболістів, респонденти віднесли: 

різні зростові-вагові показники баскетболістів студентських команд; різні 

ігрові функції баскетболістів, виходячи з їх амплуа. Значимими факторами, 

на їхню думку, є: генетично обумовлені відмінності в механізмі 

енергетичного забезпечення м'язової діяльності; підвищений інтерес 

баскетболістів до використання індивідуальних завдань; наявність високої 

мотивації у баскетболістів до зростання рівня загальної фізичної 

підготовленості. На їх погляд, важливими є також об'єктивні умови 

організації ЗФП баскетболістів. 

Найбільш значущим чинником, що визначає необхідність 

використання індивідуальних завдань в процесі ЗФП баскетболістів, на думку 
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респондентів, є різні зростові-вагові показники спортсменів. За нашими 

даними зростові-вагові показники спортсменів тісно пов'язані з ігровими 

функціями і значно відрізняються один від одного. (Таблиця 3.2). 

 

Таблиця 3.2 

Порівняльні результати зростові-вагових показників 

баскетболістів, що виконують різні ігрові функції 

 
 

Показники 
Центрові 

(n=8) 
X± m 

Розігруючи 

(n=7) X± m 

Гравці атаки 

(n=11) 
X± m 

Гравці 

захисту 

(n=12) 
X± m 

Зріст (см) 197,2±3,8 176,7±3,4 184,1±4,1 183,7±4,3 

Довжина рук (см) 81,7±2,4 73,5±2,9 78,2±2,7 79,0±3,1 

Вага (кг) 92,7±5,7 76,3±4,6 86,3±5,2 86,8±5,4 

Довжина ніг (см) 92,3±3,4 78,4±3,2 84,6±3,5 84,3±3,9 

 

Респонденти звернули увагу на різні ігрові функції баскетболістів, 

виходячи з їх амплуа. Даний фактор, на їхню думку, також визначає 

необхідність використання індивідуальних завдань в процесі ЗФП 

баскетболістів. Різне ігрове амплуа баскетболістів вимагає розвитку різного 

рівня ЗФП. (Таблиця 3.3). Відомо, що вимоги до розвитку швидкості у 

центрових гравців відрізняються від вимог до розвитку цієї якості у 

розігрують гравців. 

Значущим чинником, на думку респондентів, є генетично обумовлені 

відмінності в механізмі енергетичного забезпечення м'язової діяльності 

баскетболістів. Відмінності в механізмі енергетичного забезпечення м'язової 

діяльності баскетболістів вимагають різного підходу до використання вправ і 

до організації тренувального процесу в цілому. Тому використання 

індивідуальних завдань в процесі ЗФП баскетболістів дозволить ефективно 

вирішити це завдання. 
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Таблиця 3.3 

Показники фізичної підготовленості баскетболістів різного 

ігрового амплуа (X ± m) 

Показники Амплуа 

Розігруючі  

(n=7) 

X± m 

Центрові 

(n=8) 

X± m 

Гравці атаки 

(n=11) 

X± m 

Гравці захисту 

(n=12) 

X± m 

Р 

Біг 30 м, с 4,0 ±0,02 4,8±0,05 4,2±0,03 4,3 ±0,04 <0,05 

Ведення м’яча 30 м, с 4,7±0,04 5,6±0,03 4,8±0,04 4,9 ±0,02 <0,05 

Човниковий біг 100 м, с 24,54±0,21 28,91±0,23 25,3±0,34 25,1±0,28 <0,05 

Біг 6 хв, м 1679±22,84 1472±21,37 1573±23,21 1571±19,99 <0,05 

Стрибки в довжину з місця 

без махів руками, см 

181,4±3,46 185,6±2,12 183,2±4,02 186,2±3,67 >0,05 

Згинання-розгинання рук в 

упоре лежачи за 40с, кіл.-сть 

раз 

34,8 ±0,98 28,1 ±1,57 33,7 ±1,43 32,9 ±1,72 <0,05 

 

У процесі досліджень було виявлено підвищений інтерес баскетболістів 

до використання індивідуальних завдань. Тому даний фактор також визначає 

необхідність використання індивідуальних завдань в процесі ЗФП 

баскетболістів. Практика показала, що використання індивідуальних завдань 

в процесі ЗФП баскетболістів дозволило якісно поліпшити тренувальний 

процес. 

Респонденти звернули увагу на наявність високої мотивації у 

баскетболістів до зростання рівня власної загальної фізичної підготовленості. 

Це також визначало необхідність використання індивідуальних завдань в 

процесі ЗФП баскетболістів. Відомо, що кожен баскетболіст має 

індивідуальні функціональні можливості. Вони визначають здібності гравців 

до перенесення фізичного навантаження в процесі ЗФП. Використання 

індивідуальних завдань в процесі ЗФП баскетболістів враховує ці здібності. 

У процесі досліджень було встановлено, що важливими є також 

об'єктивні умови організації ЗФП баскетболістів. Справа в тому, що умови 

навчання в вузі накладають свій відбиток на організацію ЗФП баскетболістів. 
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Літні і зимові канікули негативно впливають на систематичність організації 

тренувального процесу. Тому виникає необхідність використання 

індивідуальних завдань в процесі ЗФП баскетболістів. Виконуючи на 

канікулах індивідуальне завдання, кожен баскетболіст підтримує себе в 

хорошій спортивній формі. Це, в свою чергу, сприяє поліпшенню рівня ЗФП 

баскетболістів. 

У сучасних умовах багато педагогічні дослідження в сфері ЗФП 

баскетболістів студентських команд спрямовані на те, щоб підвищити рівень 

їх фізичної підготовленості до ефективної діяльності на майданчику в ході 

ігор протягом усього змагального сезону. Сучасна ЗФП баскетболістів 

студентських команд повинна спиратися на новітні досягнення спортивної 

науки. Встановлено, що при вивченні процесу ЗФП баскетболістів 

студентських команд слід також спиратися на практичний досвід роботи 

тренерів, які працюють з даною категорією спортсменів. 

Відомо, що діяльність тренерів з баскетболу студентських команд 

пред'являє високі вимоги до рівня їх методичної та психологічної 

підготовленості. Практика показує, що їм необхідно оволодіти не тільки 

методами навчання, а й уміннями психологічного впливу на гравців і команду 

в цілому. При цьому необхідно звертати особливу увагу на вивчення 

індивідуально-психологічних і функціональних особливостей баскетболістів 

студентських команд, особливо на підготовчому етапі річного тренувального 

циклу. 

Основні положення сучасного тренувального процесу баскетболістів 

студентських команд показують його спрямованість на вдосконалення 

системи їх підготовки з метою максимального розвитку індивідуальних 

рухових здібностей у кожного з гравців. Ці рухові здібності повинні 

розвиватися тільки на основі високого рівня ЗФП баскетболістів студентських 

команд і відповідати вимогам ігрового амплуа. 

Проведені нами дослідження показали, що баскетболісти студентських 

команд мають різні рухові здібності і різний ігрове амплуа, яке потребує 
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прояву тих чи інших фізичних якостей. На особливості фізичної готовності 

рухових здібностей гравців різного амплуа звертають увагу багато фахівців в 

сфері баскетболу і тренери. Відзначаються відмінності в показниках ЗФП, 

уваги і завадостійкості у кваліфікованих баскетболістів різних ігрових 

амплуа. 

Було встановлено, що індивідуальний підхід до ЗФП баскетболістів 

студентських команд є однією з найважливіших сторін побудови сучасного 

тренувального процесу. Здійснення індивідуалізації тренувального процесу з 

баскетболістами для тренерів є складним завданням. Особливістю ефективної 

діяльності баскетболістів на майданчику є розподіл гравців за ознакою 

виконання різних ігрових функцій в ході гри. У баскетболі можна виділити 

особливості техніко-тактичних дій при грі в атаці і в захисті. У зв'язку з цим 

ігрові амплуа розігрують, захисників, нападаючих і центрових гравців, носять 

певний характер під час гри. Відповідно і вимоги до їх фізичної готовності 

дещо специфічні. Тому всі ці гравці тренуються в одній команді, але за 

різними програмами ЗФП з елементами індивідуалізації тренувального 

процесу. 

У сучасному баскетболі відзначена деяка уніфікація тренувального 

процесу, коли тренування високорослих гравців здійснюється всім ігровим 

прийомам спільно з іншими гравцями. Такий підхід до організації ЗФП 

баскетболістів студентських команд все частіше призводять до того, що стає 

все менше спортсменів, які можуть створювати навантаження на оборону 

супротивника не за рахунок проходів, а за рахунок боротьби за позицію, 

особливо під щитом. Уміння забити в контактній ситуації і віддати точну 

передачу партнеру при стягуванні захисників є головним завданням для 

нападника. На жаль, зростові перевага не всі гравці можуть реалізувати через 

неправильно організованою ЗФП, яка часто проводиться без урахування 

індивідуальних особливостей високорослих гравців. На нашу думку, слід йти 

від усереднених програм ЗФП баскетболістів студентських команд. Одним з 

найбільш перспективних варіантів розв'язання проблеми є диференціювання 
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фізичного навантаження, а також засобів і методів ЗФП по амплуа гравців. 

Крім того, було встановлено, що енергетичні витрати баскетболістів 

студентських команд в процесі виконання ігрових дій в значній мірі залежать 

від ігрового амплуа в команді. 

Відомо, що ігрова структура баскетбольної команди визначається 

наявністю гравців, що виконують різні амплуа. Раціональне розташування 

гравців на майданчику визначає тренер команди. Він закріплює за 

конкретними гравцями специфічні функції. Про ефективність дій 

баскетбольної команди можна судити, якщо ігрове амплуа відповідає 

індивідуальним особливостям спортсмена. Помітити це у баскетболістів - 

головне завдання тренера баскетбольної команди. 

Встановлено, що у гравців певних амплуа формується комплекс 

фізичних якостей, які сприяють найбільш ефективної реалізації ігрових дій у 

конкретній позиції. Тому ЗФП баскетболістів студентських команд повинна 

відрізнятися за змістом, спрямованості вправ і за інтенсивністю фізичного 

навантаження, виходячи з індивідуальних можливостей гравців. 

Наявність в складі баскетбольної команди високорослих гравців є 

необхідною умовою успішності та ефективності ігрової діяльності всієї 

команди. Разом з тим, в ході тренувального процесу по ЗФП, слід враховувати 

їх специфічні особливості. Високорослі гравці, як правило, володіють 

недосконалою технікою бігу. Особливо це помітно в прискореннях на короткі 

відрізки під час гри. Їм важко набрати високу стартову швидкість через 

велику маси їх тіла і недостатньо розвиненою координації рухів. Це вимагає 

значної уваги з боку тренера. Тому в ході тренувального процесу, слід 

звертати особливу увагу на розвиток сили м'язів нижніх кінцівок, у 

високорослих баскетболістів. Слід також враховувати, що значне 

навантаження відчуває їх суглобової апарат. Ці гравці відстають від інших за 

показниками точності рухів. У них слабо розвинена координація рухів. 

Треба враховувати, що фізична підготовленість у баскетболістів 

студентських команд в процесі ЗФП наростає по-різному. Приріст різних 
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фізичних якостей у гравців різних амплуа відбувається з різною швидкістю, а 

це і є головною умовою індивідуалізації сучасного тренувального процесу. 

Багато вчених вважають, що в процесі ЗФП баскетболістів студентських 

команд слід моделювати характеристики найсильніших сторін фізичної 

готовності гравців по ігровому амплуа, а також проводити відбір до збірних 

команд вищих навчальних закладів на основі генетичної схильності тих чи 

інших гравців до гри в баскетбол. 

Таким чином, виявлені фактори визначають необхідність використання 

індивідуальних завдань в процесі ЗФП баскетболістів студентських команд. 

Облік цих факторів дозволив в значній мірі поліпшити якість тренувального 

процесу з баскетболістами. 

 

Обґрунтування педагогічної моделі підготовки баскетболістів з 

використанням індивідуальних завдань і умов для її реалізації 

Сучасна концепція побудови процесу ЗФП з баскетболістами 

студентських команд передбачає активне використання індивідуальних 

завдань. Для побудови науково обґрунтованої технології побудови процесу 

ОФП з баскетболістами студентських команд, з використанням 

індивідуальних завдань, потрібно: визначення рівня фізичної готовності 

гравців різних амплуа, що мають різні морфологічні ознаки; встановлення 

оптимальних для баскетболістів студентських команд діапазонів розвитку 

окремих фізичних якостей і функціональних можливостей їх організму; 

розробка індивідуальних завдань, на основі вибору засобів, методів, величини 

навантаження і реальних планів тренування гравців в процесі ЗФП 

баскетболістів студентських команд; обґрунтування педагогічної моделі ЗФП 

баскетболістів студентських команд з використанням індивідуальних завдань 

і умов, необхідних для її реалізації. 

Розробка нової моделі тренувального процесу баскетболістів 

студентських команд вимагає посилення акценту на поліпшення їх загальної 

фізичної підготовки (ЗФП). В даний час все більше уваги приділяється 
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використанню індивідуальних завдань в процесі тренування баскетболістів. 

Це пов'язано з особливостями ЗФП баскетболістів і сучасної гри в баскетбол. 

Специфіка організації ЗФП баскетболістів студентських команд значні 

перешкоди у здійсненні всіх планових заходів з проведення тренувального 

процесу. Це негативно позначається на фізичному стані баскетболістів 

студентських команд. Використання індивідуальних завдань в процесі ЗФП є 

ефективним засобом профілактики несприятливого впливу різних 

об'єктивних чинників, що впливають на тренувальний процес баскетболістів. 

Разом з тим, практика свідчить, що використання індивідуальних завдань має 

свої труднощі. 

Проведений аналіз ігрової діяльності баскетболістів студентських 

команд показує, що вона в значній мірі залежить від рівня ЗФП гравців. В 

результаті використання індивідуальних завдань в процесі ЗФП баскетболістів 

студентських команд відбувається пристосування всіх систем організму 

баскетболістів до ігрової діяльності, а також до різних єдиноборств під щитом 

і на майданчику. Важливо використовувати індивідуальні завдання під час 

великих перерв у тренувальному процесі баскетболістів студентських команд 

(під час канікул або екзаменаційної сесії). Слід мати на увазі, що зміни, які 

супроводжують адаптацію баскетболістів до навантаження в процесі ЗФП 

баскетболістів студентських команд, зачіпають і психологічну регуляцію їх 

стану. Слід враховувати, що на психологічному рівні відбувається адаптація 

баскетболістів до умов ігрової діяльності. В ході ЗФП баскетболістів 

студентських команд підвищується рівень психічних якостей (пам'яті, 

сприйняття, уваги) і процесів (мислення, швидкості рухової реакції). 

Дослідження показали, що під впливом ЗФП баскетболістів студентських 

команд краще йде процес формування емоційної стійкості, тобто здатності 

підтримки стійкості психічних і психомоторних процесів в умовах гри, 

особливо при виконанні точних кидків по кошику з різних положень. 

Встановлено, що в процесі грамотного використання індивідуальних 

завдань в ході ЗФП баскетболістів студентських команд відбувається 
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вироблення найбільш оптимальної координації рухів, необхідної 

баскетболістам в грі. Використання індивідуальних завдань в ході ЗФП 

баскетболістів студентських команд має передбачати створення умов, які по 

своїй фізіологічній дії на організм перевищували ті навантаження, що 

характерні для реальної змагальної боротьби. Тому в ході ЗФП баскетболістів 

студентських команд з використанням індивідуальних завдань, необхідно 

збільшити силу впливу факторів ігрової діяльності і забезпечити найбільш 

ефективну пристосувальних реакцій організму спортсменів до них. 

Відомо, що під впливом стресу, викликаного високим навантаженням 

на організм баскетболістів відбувається первинне пристосування. При 

черговому впливі на організм баскетболістів навантаження в ході виконання 

індивідуальних завдань відбувається усунення негативних явищ, викликаних 

високим навантаженням. Відбувається адаптація до навантаження. Крім 

цього, в процесі адаптації відбувається тренування рухливості нервових 

процесів у баскетболістів. 

У процесі використання індивідуальних завдань необхідно вибирати 

такі засоби і методи тренування баскетболістів студентських команд, які б 

максимально сприяли розвитку різних компонентів адаптації до 

навантаження. Практика показала, що застосування індивідуальних завдань в 

ході ЗФП баскетболістів студентських команд дозволяє ефективно 

поєднувати її проведення з тактичної і іншими видами підготовки 

спортсменів. На думку багатьох вчених, в цілому весь комплекс виконання 

індивідуальних завдань має забезпечити найбільш повну, всебічну адаптацію 

баскетболістів до навантаження і вирішення будь-яких тактичних завдань під 

час гри на майданчику. В ході ЗФП баскетболістів студентських команд з 

використанням індивідуальних завдань відбувається зростання у них 

фізіологічних резервів, економне їх використання, удосконалюються 

мобілізаційні та функціональні можливості організму до ігор. 

Відомо, що рішення задач щодо поліпшення ЗФП баскетболістів 

студентських команд зажадає від них повної мобілізації всіх сил, а також 
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прояви сили волі в тренувальному процесі. Використання індивідуальних 

завдань дозволяє прогнозувати і моделювати весь процес ЗФП баскетболістів 

студентських команд з кінцевими цілями. Необхідно відзначити, що в ході 

ЗФП баскетболістів студентських команд з використанням індивідуальних 

завдань функціональні резерви у них мобілізуються на подолання тільки 

фізичного навантаження. В ході такого тренування відбувається одностороннє 

вдосконалення мобілізаційного механізму баскетболістів, пов'язаного з 

розвитком у них фізичних якостей, для ефективних дій на майданчику. 

Використання індивідуальних завдань в ході ЗФП баскетболістів студентських 

команд дозволяє більш ефективно вирішити і цю задачу. Тому застосування 

індивідуальних завдань виступає стимулятором механізму мобілізації 

внутрішніх ресурсів організму баскетболістів. Це відбувається у вигляді 

планової та цільової організації самостійних тренувань. Цільовим засобом 

розвитку рухових здібностей в ході ЗФП баскетболістів студентських команд 

з використанням індивідуальних завдань, повинні стати тренування у 

виконанні спеціальних дій на майданчику. При такому підході до виконання 

індивідуальних завдань забезпечуються: практична значущість вирішення 

ігрових завдань, високий рівень мотивації баскетболістів, конкретність і 

емоційність занять. Таке тренування баскетболістів з використанням 

індивідуальних завдань є процесом комплексного розвитку у них фізичних 

якостей, формування та вдосконалення необхідних рухових навичок, які 

необхідні в грі. 

Розробка нової моделі загальної фізичної підготовки (ЗФП) 

баскетболістів студентських команд вимагає посилення уваги на 

використанні індивідуальних завдань. Це пов'язано з індивідуалізацією 

тренувального процесу взагалі і баскетболістів студентських команд, 

зокрема. Багато вчених в галузі спорту пов'язують ЗФП з розвитком 

витривалості. Однак діяльність баскетболістів під час гри є певний вид 

індивідуальних рухових дій, заснований на високому рівні ЗФП і ігрових 

завданнях, виходячи з амплуа гравців і їх фізичних даних. Тому ЗФП 
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баскетболістів студентських команд до ігрової діяльності повинна 

розглядатися з точки зору придбання високого рівня ЗФП на основі 

індивідуалізації тренувального процесу. 

Розгляд ігрової діяльності баскетболістів, з точки зору індивідуалізації 

тренувального процесу, вимагає вибору вихідної теоретичної моделі, в 

рамках якої можливий той чи інший шлях розгляду способів підвищення 

рівня ЗФП. Традиційно проблема ЗФП баскетболістів студентських команд 

розглядалася з точки зору розвитку фізичних якостей і швидкості 

індивідуальних рухових дій, виходячи з амплуа гравців і їх фізичних даних. 

Практика свідчить, що для ігрової діяльності баскетболістів необхідний 

комплекс певних індивідуальних рухових дій. Встановлено, що найбільш 

важливе місце займають спрямованість на рішення ігрових завдань, виходячи 

з амплуа гравців, а також високий рівень ЗФП. Все це повинно бути 

сформовано в ході ЗФП баскетболістів студентських команд. Теоретична 

модель ЗФП баскетболістів студентських команд констатується як система, 

що включає конкретні засоби, методи і форми тренувального процесу. 

Основними ознаками ефективної моделі ЗФП баскетболістів студентських 

команд є: оволодіння найбільш доцільними методами тренування і ігровий 

діяльності; що розвиваються рухові здібності, а також вміння втілювати різні 

тактичні схеми побудови гри в захисті та атаці на основі високого рівня ЗФП. 

Анкетне опитування тренерів з баскетболу студентських команд 

показав, що в даний час недостатньо уваги приділяється вдосконаленню 

системи ЗФП. ЗФП баскетболістів студентських команд здійснюється у 

відриві від особливостей індивідуальних рухових дій, виходячи з амплуа 

гравців і їх фізичних даних. Тому в зміст моделі ЗФП баскетболістів 

студентських команд крім основних засобів - фізичних вправ були включені 

неспецифічні засоби фізичної підготовки - індивідуальні завдання для 

самостійної тренування. Суть використання індивідуальних завдань полягала 

у виконанні вправ по ЗФП в процесі самостійної тренування баскетболістів 

студентських команд під час канікул, екзаменаційних сесій та інших тривалих 
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перерв в тренувальному процесі. 

Практика показала, що систематична самостійна тренування 

баскетболістів студентських команд, може, до певної міри компенсувати 

відсутність можливості для регулярних тренувальних занять. У розробленої 

педагогічної моделі провідне місце займають індивідуальні завдання для 

самостійної тренування баскетболістів студентських команд. ЗФП 

баскетболістів студентських команд здійснювалася в поєднанні з 

використанням індивідуальних завдань для самостійної тренування, що 

дозволяють підійти до тренувального процесу диференційовано. В якості 

головного засобу тренування використовувалися конкретні індивідуальні 

завдання для самостійної тренування. 

Проведені дослідження показали, що практична реалізація розробленої 

педагогічної моделі ЗФП баскетболістів студентських команд з 

використанням індивідуальних завдань залежить від багатьох умов. 

Практична реалізація залежить від суб'єктивних властивостей особистості 

баскетболістів, пов'язаних з мотивацією і їх ставленням до індивідуалізації 

тренувального процесу. Встановлено, що важливе місце в тренувальному 

процесі займають характер та умови підготовки баскетболістів студентських 

команд. І тут велику роль для підвищення мотивації грають індивідуальні 

завдання для самостійної тренування баскетболістів. Обґрунтування 

педагогічної моделі ЗФП баскетболістів студентських команд з 

використанням індивідуальних завдань було направлено на подолання 

суперечностей в їх підготовці. 

Аналіз компонентів, які формують високу ефективність педагогічної 

діяльності тренерів баскетбольних команд, а також останні дослідження, 

проведені нами, показують, що розробка індивідуальних завдань повинна 

здійснюватися в ході ЗФП баскетболістів студентських команд, для 

самостійної тренування під час канікул в вузі. У зв'язку з цим, успішність 

вирішення цих завдань буде визначатися якістю розробки індивідуальних 

завдань. Розробка індивідуальних завдань по ЗФП підвищується складності 
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сприятиме поліпшенню функціонального стану організму баскетболістів 

студентських команд і забезпечувати високий рівень їх працездатності під час 

ігор. Було встановлено, що в основі працездатності баскетболістів під час ігор 

лежить високий рівень ЗФП баскетболістів. В ході організації самостійної 

тренування баскетболістів з використанням індивідуальних завдань слід 

враховувати їх потенційні функціональні можливості, які в різній мірі 

проявляються індивідуально в кожній конкретній ігровій обстановці кожним 

баскетболістом. 

Для підвищення рівня ЗФП баскетболістів і їх працездатності необхідно 

використання індивідуальних завдань підвищується складності, що 

враховують функціональні можливості кожного баскетболіста. В основі 

розробки і використання індивідуальних завдань, необхідних для поліпшення 

якості ЗФП баскетболістів студентських команд повинно лежати ретельне 

вивчення їх функціональних можливостей. Тренеру, при розробці завдання, 

необхідно точно знати яким чином використання індивідуальних завдань 

впливає на різні показники ігрової діяльності баскетболістів. 

В основі розробки індивідуальних завдань повинна лежати спільність 

морфологічних і функціональних змін, що відбуваються в процесі ігрової 

діяльності баскетболістів і тренування по ЗФП. Фізіологічно це пояснюється 

тим, що при побудові самостійної тренування баскетболістів, знову виникає 

функціональна система повинна залучати готові рухові схеми 

координаційних дій, створені на основі високого рівня ЗФП баскетболістів. 

Було встановлено, що використання індивідуальних завдань підвищується 

складності позитивно впливає на ефективність ігрової діяльності і загальний 

рівень ЗФП баскетболістів студентських команд. Тому сучасні засоби і 

методи ЗФП баскетболістів студентських команд повинні бути спрямовані в 

основному на розвиток у них фізичних якостей і рухових навичок, необхідних 

у грі. В сучасних умовах високих вимог до ЗФП баскетболістів студентських 

команд використання індивідуальних завдань підвищується складності є 

найважливішим методом підвищення ефективності тренувального процесу. З 
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їх допомогою можна значно підвищити рівень ЗФП баскетболістів 

студентських команд. 

Таким чином, використання індивідуальних завдань в ході ЗФП 

баскетболістів студентських команд є найбільш доцільним способом 

поліпшення якості тренувального процесу. 

 

3.2. Експериментальна перевірка ефективності розробленої 

педагогічної моделі підготовки баскетболістів з використанням 

індивідуальних завдань 

Проведені дослідження показали, що практична реалізація розробленої 

педагогічної моделі ЗФП баскетболістів студентських команд з 

використанням індивідуальних завдань залежить від багатьох умов. 

Практична реалізація залежить від суб'єктивних властивостей особистості 

баскетболістів, пов'язаних з мотивацією і їх ставленням до індивідуалізації 

тренувального процесу. В ході проведення педагогічного експерименту було 

встановлено, що важливе місце в тренувальному процесі займають умови 

підготовки баскетболістів студентських команд. Практика показала, що 

велику роль для підвищення мотивації грають індивідуальні завдання для 

самостійної тренування баскетболістів. Обгрунтування педагогічної моделі 

ЗФП баскетболістів студентських команд з використанням індивідуальних 

завдань було направлено на подолання суперечностей в їх підготовці. 

Проведений нами аналіз процесу ЗФП баскетболістів студентських 

команд, виявив суттєві протиріччя обумовлені невідповідністю між: 

- об'єктивною потребою баскетбольних студентських команд в 

кваліфікованих гравців, здатних на високому рівні вирішувати різні ігрові 

тактичні завдання і недостатнім рівнем їх загальної фізичної підготовленості 

до ігор; 

- зростаючою значимістю індивідуалізації тренувального процесу 

баскетболістів і слабкою розробленістю проблеми використання 

індивідуальних завдань в ході ЗФП баскетболістів студентських команд; 
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- великими потенційними дидактичними можливостями педагогічної 

моделі ЗФП баскетболістів студентських команд з використанням 

індивідуальних завдань і недостатньо ефективною їх реалізацією. 

Практика показала, що основними організаційними умовами подолання 

виявлених суперечностей є: насиченість тренувального процесу з 

баскетболістами новими формами ЗФП з використанням індивідуальних 

завдань; дотримання послідовності етапів ЗФП баскетболістів студентських 

команд. 

Таким чином, проведене дослідження дозволило використовувати 

індивідуальні завдання в процесі ЗФП баскетболістів студентських команд. В 

ході проведення педагогічного експерименту враховувалося, що фізична 

готовність баскетболістів студентських команд до ігор проявляється через 

методичні вміння і знання тренерів команд. Тому всі завдання ЗФП 

баскетболістів студентських команд з використанням індивідуальних завдань 

зводилися в основному до методично грамотної і правильної розробці цих 

завдань тренером. 

В ході проведення педагогічного експерименту було встановлено, що 

весь спектр дій, якими повинні володіти тренери баскетбольних команд 

вимагає розробки індивідуальних завдань, які найбільшою мірою відповідали 

б особливостям ігрового амплуа і функціональними можливостями 

баскетболістів студентських команд. Було встановлено, що тренери 

баскетбольних команд повинні досконало володіти теорією питання ЗФП 

баскетболістів студентських команд. 

В ході проведення педагогічного експерименту було встановлено, що 

для баскетболістів студентських команд заданими лімітами є в основному 

тимчасові показники виконання тих чи інших дій на майданчику. При цьому 

параметрами ефективності були ігрові дії баскетболістів під час офіційних 

ігор в атаці і захисті. Ефективність цих дій складалася з результативності 

набраних очок. (Таблиці 3.4-3.5). 
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Таблиця 3.4 

Показники технічної підготовленості дій в атаці у баскетболістів 

досвідчених груп до і після експерименту (ЕГ=21 і КГ= 20) (Х ± m) 

 
Дії в атаці 

 
Групи 

Середні результати 

до 

експерименту 

х
1 

після 

експерименту 

х 
2 

Р 

Точність результативних 
передач (%) 

ЕГ 61,2 79,1 <0,05 

КГ 61,7 63,8 >0,05 

Підбір м’яча під щитом 
(%) 

ЕГ 52,1 64,5 <0,05 

КГ 52,2 53,4 >0,05 

Точність кидків  

по кошику (%) 

ЕГ 44,5 64,1 <0,05 

КГ 44,8 51,3 >0,05 

 

Таблиця 3.5 

Показники техніко-тактичної підготовленості дій в захисті у 

баскетболістів досвідчених груп до і після експерименту  

(ЕГ = 21 і КГ = 20) (Х ± m) 

 

Дії в захисті 

 
Групи 

Середні результати 

до 

експерименту 

х1 

після 

експерименту 

2 

Р 

Блокування 
(%) 

ЕГ 51,2 71,3 <0,05 

КГ 51,7 52,8 >0,05 

Підбір м’яча під 
щитом (%) 

ЕГ 52,8 58,5 >0,05 
КГ 53,2 57,4 >0,05 

Перехват м’яча при грі 

в захисті (%) 

ЕГ 54,5 71,1 <0,05 

КГ 54,7 54,3 >0,05 

 

 

В ході проведення педагогічного експерименту враховувалося, що 

ефективність діяльності баскетболістів студентських команд під час гри 

можна уявити, як здатність кожним гравцем якісно виконувати свої дії, 

виходячи з ігрового амплуа. Тому для більш якісного вирішення всього 

комплексу завдань по ЗФП баскетболістів студентських команд 

використовувалися індивідуальні завдання. При такому підході, з одного 

боку, забезпечувалася можливість об'єктивно оцінювати і навіть 
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прогнозувати ефективність ігрової діяльності баскетболістів студентських 

команд. Здійснювалося це шляхом практичного виконання фізичних вправ, 

схожих за рішенням ігровий завданню. Ефективність ЗФП баскетболістів 

студентських команд оцінювалася по їх відношенню до тієї чи іншої ситуації 

в грі. Тому розробка індивідуальних завдань для ЗФП баскетболістів 

студентських команд була важливою педагогічної завданням щодо 

поліпшення якості тренувального процесу під час проведення педагогічного 

експерименту. 

Аналіз компонентів, які формують високу ефективність педагогічної 

діяльності тренерів баскетбольних команд, а також останні дослідження, 

проведені нами, показали, що розробка індивідуальних завдань повинна 

здійснюватися в ході ЗФП баскетболістів студентських команд, для 

самостійної тренування під час канікул в вузі. У зв'язку з цим, успішність 

вирішення цих завдань визначалася якістю розробки індивідуальних завдань. 

Розробка індивідуальних завдань по ЗФП підвищується складності сприяла 

поліпшенню функціонального стану організму баскетболістів студентських 

команд і забезпечувала високий рівень їх працездатності під час ігор. 

(Таблиця 3.6).  

Таблиця 3.6 

Показники функціональної підготовленості баскетболістів досвідчених 

груп до і після експерименту (ЕГ = 21 і КГ = 20) (х ± m) 

 

Показники 

 

Групи 

Середні результати 

до експерименту 

(х ± m) 

після експерименту 

(х ± m) 

Р 

МПК, мл/хв/кг ЕГ 69,2±0,7 71,7± 0,5 <0,05 

КГ 69,7±0,8 69,8±0,7 >0,05 

ПАНО, % ЕГ 65,8±1,3 68,5±1,2 >0,05 

КГ 65,9±1,1 67,4±1,4 >0,05 

ЧСС ПАНО, уд./хв ЕГ 164,5 ±1,8 171,1±1,6 <0,05 

КГ 164,7±1,7 167,3±1,5 >0,05 
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Було встановлено, що в основі працездатності баскетболістів під час 

ігор лежить високий рівень ЗФП баскетболістів. В ході організації 

самостійної тренування баскетболістів з використанням індивідуальних 

завдань враховувалися їхні потенційні функціональні можливості, які в різній 

мірі виявлялися індивідуально в кожній конкретній ігровій обстановці 

кожним баскетболістом. 

В ході проведення педагогічного експерименту було встановлено, що 

для підвищення рівня ЗФП баскетболістів і їх працездатності необхідно 

використання індивідуальних завдань підвищується складності, що 

враховують функціональні можливості кожного баскетболіста. Практика 

показала, що в основі розробки і використання індивідуальних завдань, 

необхідних для поліпшення якості ЗФП баскетболістів студентських команд 

повинно лежати ретельне вивчення їх функціональних можливостей. При 

розробці завдання, тренеру необхідно точно знати яким чином використання 

індивідуальних завдань впливає на різні показники ігрової діяльності 

баскетболістів. 

В основі розробки індивідуальних завдань лежала спільність 

морфологічних і функціональних змін, що відбуваються в процесі ігрової 

діяльності баскетболістів і тренування по ЗФП. Фізіологічно це пояснювалося 

тим, що при побудові самостійної тренування баскетболістів, знову виникає 

функціональна система повинна залучати готові рухові схеми 

координаційних дій, створені на основі високого рівня ЗФП баскетболістів. В 

ході проведення педагогічного експерименту було встановлено, що 

використання індивідуальних завдань підвищується складності позитивно 

впливає на ефективність ігрової діяльності і загальний рівень ЗФП 

баскетболістів студентських команд. (Таблиця 3.7). 
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Таблиця 3.7 

Показники фізичної підготовленості баскетболістів досвідчених груп до і 

після експерименту (ЕГ = 21 і КГ = 20) (х ± m) 

 

Показники 

 
Групи 

Середні результати 

до 
експерименту 

х
1   
 m1 

після 
експерименту 

х 
2 
 m2 

Р 

Біг 30 м, с 
ЕГ 4,2  0,03 4,0  0,02 <0,05 

КГ 4,1  0,04 4,1  0,03 >0,05 

Ведення м’яча 30м, с 
ЕГ 4,8  0,03 4,7  0,05 >0,05 

КГ 4,7  0,07 4,7  0,04 >0,05 

Човниковий біг 10 по 10 м, с 
ЕГ 25,27  0,13 24,23  0,11 <0,05 

КГ 25,19  0,12 24,97  0,17 >0,05 

Біг 6 хв, м 
ЕГ 1534  17,11 1694  21,18 <0,05 

КГ 1541  18,21 1587  17,92 >0,05 

Стрибок в довжину з місця, см 
ЕГ 173,4  7,53 192,4  8,71 >0,05 

КГ 174,2  5,93 181,4  7,52 >0,05 

Згинання-розгинання рук в 

упоре лежачи за 40 с, кіл-ть 

раз 

ЕГ 31,2  0,93 38,7  1,05 <0,05 

КГ 31,5  1,28 34,2  1,33 >0,05 

 

Тому сучасні засоби і методи ЗФП баскетболістів студентських команд 

були спрямовані в основному на розвиток у них фізичних якостей і рухових 

навичок, необхідних у грі. В сучасних умовах високих вимог до ЗФП 

баскетболістів студентських команд використання індивідуальних завдань 

підвищується складності було найважливішим методом підвищення 

ефективності тренувального процесу. З їх допомогою вдалося значно 

підвищити рівень ЗФП баскетболістів студентських команд. 

Таким чином, використання індивідуальних завдань в ході ЗФП 

баскетболістів студентських команд було найбільш доцільним способом 

поліпшення якості тренувального процесу. 

В ході проведення педагогічного експерименту враховувалося, що в 

сучасних умовах основні методики побудови тренувального процесу по ЗФП 

з баскетболістами студентських команд часто слабо враховують особливості 
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їх організму, тренування проводяться за усередненими програмами, без 

корекції індивідуальної переносимості навантаження. Ростові дані і 

функціональні показники об'єм легенів, серця, циркулюючої крові, маси тіла 

у окремих гравців суттєво відрізняються один від одного. Максимальна сила 

скорочення м'язів має значну відмінність у окремих гравців, що обумовлює 

різний приріст сили під впливом однієї і тієї ж величини навантаження під 

час тренування. Рівень розвитку сили м'язів верхніх кінцівок і м'язів тулуба, 

також мають свої відмінності, у окремих гравців. Це вимагає різного підходу 

до організації сучасного тренувального процесу по ЗФП з баскетболістами 

студентських команд. 

Дослідження показали, що багато баскетболісти студентських команд 

по швидкості ряду рухових реакцій показують результати, незначно 

поступаються результатам висококваліфікованих баскетболістів професійних 

клубів. Разом з тим, здатності тонко диференціювати м'язові зусилля, у них 

не так добре розвинені як у представників професійних клубів. Баскетболісти 

професійних клубів значно краще підготовлені до високих фізичних 

навантажень великої тривалості. 

Дослідженнями було встановлено, ЗФП баскетболістів студентських 

команд сприяє комплексному розвитку всіх фізичних якостей. Разом з тим 

використання індивідуального і диференційованого підходу до організації і 

проведення тренувального процесу по ЗФП з баскетболістами студентських 

команд призводило до більш значущих результатів в їх фізичної готовності. 

Було встановлено, що баскетболісти студентських команд, що показують 

більш високі результати по ЗФП, вигідно відрізнялися своїми соматичними 

та функціональними показниками та особливостями від інших гравців, менш 

підготовлених. Тому в більшій мірі приділялася увага менш підготовленим 

гравцям в процесі ЗФП баскетболістів студентських команд. 

В ході проведення педагогічного експерименту було встановлено, що 

раціональна побудова тренування по ЗФП з баскетболістами студентських 

команд, з урахуванням їх специфічних ігрових функцій обмежена 
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недостатніми знаннями про особливості реагування на них організму на 

фізичні навантаження. Крім того великі перерви, пов'язані з канікулами і 

здачею екзаменаційної сесії порушують систематичність тренувального 

процесу. Це негативно позначається на фізичному стані баскетболістів 

студентських команд. Використання індивідуальних завдань в процесі 

педагогічного експерименту було ефективним засобом профілактики 

несприятливого впливу різних об'єктивних чинників, що впливають на 

тренувальний процес баскетболістів студентських команд. 

Таким чином, в ході проведення педагогічного експерименту було 

сформовано загальне уявлення про побудову тренувального процесу, з 

урахуванням цілого ряду специфічних моментів індивідуалізації сучасного 

тренувального процесу. Невід'ємною складовою тренування баскетболістів 

студентських команд в ЕГ стало використання індивідуальних завдань. При 

цьому враховувалося, що робіт, присвячених проблемі використання 

індивідуальних завдань в процесі ЗФП баскетболістів практично немає. Це 

визначило високу значимість використання індивідуальних завдань в 

тренувальному процесі щодо поліпшення їх ЗФП. 

В ході проведення педагогічного експерименту було встановлено, що 

основні положення сучасного тренувального процесу баскетболістів 

студентських команд показують його спрямованість на вдосконалення 

системи їх підготовки з метою максимального розвитку індивідуальних 

рухових здібностей у кожного з гравців. Ці рухові здібності розвивалися в ЕГ 

тільки на основі високого рівня ЗФП баскетболістів студентських команд і 

відповідали вимогам ігрового амплуа. 

Проведені нами дослідження показали, що баскетболісти студентських 

команд мають різні рухові здібності і різний ігрове амплуа, яке потребує 

прояву тих чи інших фізичних якостей. На особливості фізичної готовності 

рухових здібностей гравців різного амплуа ми звертали особливу увагу. 

Відзначалися відмінності в показниках ЗФП, уваги і завадостійкості у 

кваліфікованих баскетболістів різних ігрових амплуа ЕГ і КГ. (Таблиця 3.8). 
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В ході проведення педагогічного експерименту було встановлено, що 

індивідуальний підхід до ЗФП баскетболістів студентських команд є однією 

з найважливіших сторін побудови сучасного тренувального процесу. 

Практика показала, що здійснення індивідуалізації тренувального процесу з 

баскетболістами для тренерів була складним завданням. В ході проведення 

педагогічного експерименту було встановлено, що особливістю ефективної 

діяльності баскетболістів на майданчику є розподіл гравців за ознакою 

виконання різних ігрових функцій в ході гри. У баскетболі можна виділити 

особливості техніко-тактичних дій при грі в атаці і в захисті. У зв'язку з цим 

ігрові амплуа розігрують, захисників, нападаючих і центрових гравців, 

носили різний характер під час гри. Відповідно і вимоги до їх фізичної 

готовності були дещо специфічні. Тому всі ці гравці в ЕГ тренувалися за 

різними програмами ЗФП з елементами індивідуалізації тренувального 

процесу. 

Таблиця 3.8 

Показники психофізіологічної підготовленості баскетболістів 

досвідчених груп до і після експерименту (ЕГ = 21 і КГ = 20) (х ± m) 

Показники Обстежені Вихідні 

дані 

В кінці 

експерименту p 

Швидкість розумових операцій 

(к-ть правильно вирішених 

задач) 

КГ  

ЕГ 

45,2±2,3 

45,4±2,4 

57,3±1,9 

57,9±2,1 
- 

Перемикання і розподіл уваги 

(С) 

КГ  

ЕГ 
278,1±3,2 

281,7±3,4 

265,1±2,2 

260,2±2,1 

0,05 

0,05 

Швидкість складної реакції 

на світло (с) 

КГ 

ЕГ 

3,74±0,14 

3,77±0,12 

3,58±0,17 

3,59±0,11 

- 

- 

швидкість простої 

реакції (с) 

на 

звук 

КГ 

ЕГ 
0,237±0,04 

0,243±0,07 

0,235±0,07 

0,234±0,05 

- 

- 

на 

світло 

КГ  

ЕГ 
0,249±0,07 

0,267±0,08 

0,247±0,05 

0,228±0,05 

- 

0,05 
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В ході проведення педагогічного експерименту враховувалося, що в 

сучасному баскетболі відзначена деяка уніфікація тренувального процесу, 

коли тренування високорослих гравців здійснюється з спрямованістю 

навчання всім ігровим діям спільно з іншими гравцями. Такий підхід до 

організації ЗФП баскетболістів студентських команд все частіше призводять 

до того, що стає все менше спортсменів, які можуть створювати 

навантаження на оборону супротивника не за рахунок проходів, а за рахунок 

боротьби за позицію, особливо під щитом. Уміння забити в контактній 

ситуації і віддати точну передачу партнеру при стягуванні захисників на себе 

була головним завданням для центрового нападника. Практика показала, що 

зростові переваги не всі гравці можуть реалізувати через неправильно 

організованою ЗФП, яка часто проводилася без урахування індивідуальних 

особливостей високорослих гравців. Тому в ЕГ ми пішли від усереднених 

програм ЗФП баскетболістів студентських команд. Одним з найбільш 

перспективних варіантів розв'язання проблеми в ЕГ було диференціювання 

фізичного навантаження, а також засобів і методів ОФП по амплуа гравців. 

Крім того, було встановлено, що енергетичні витрати баскетболістів 

студентських команд в процесі виконання ігрових дій в значній мірі залежать 

від ігрового амплуа в команді. 

В ході проведення педагогічного експерименту враховувалося, що 

ігрова структура баскетбольної команди визначається наявністю гравців, що 

виконують різні амплуа. Враховувалося, що раціональне розташування 

гравців на майданчику визначає тренер команди. Він закріплює за 

конкретними гравцями специфічні функції в грі. Про ефективність дій 

баскетбольної команди можна було судити, якщо ігрове амплуа відповідає 

індивідуальним особливостям спортсмена. Помітити це у баскетболістів - 

було головним завданням для тренера баскетбольної команди. 

В ході проведення педагогічного експерименту було встановлено, що у 

гравців певних амплуа в ЕГ формується комплекс фізичних якостей, які 

сприяють найбільш ефективної реалізації ігрових дій у конкретній позиції. 
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Тому ЗФП баскетболістів студентських команд в ЕГ відрізнялося за змістом, 

спрямованості вправ і за інтенсивністю фізичного навантаження, виходячи з 

індивідуальних можливостей гравців. В результаті рівень їх швидкісно 

силової підготовленості був вище, ніж у спортсменів КГ. (Таблиця 3.9). 

 

Таблиця 3.9 

Показники швидкісно-силової підготовленості баскетболістів 

досвідчених груп до і після експерименту (ЕГ = 21 і КГ = 20) (х ± m) 

 

Показники 

 
Групи 

Середні результати 

до 

експерименту 

х
1   
 m1 

після 

експерименту 

х 
2 
 m2 

Р 

Біг 60 м, с 
ЕГ 9,2  0,06 8,4  0,04 <0,05 

КГ 9,1  0,08 8,8  0,06 >0,05 

Присідання зі штангою 60 кг 

за 30 с, кіл-ть раз 

ЕГ 14,8  0,93 15,7  0,85 >0,05 

КГ 14,7  0,87 14,9  0,94 >0,05 

Біг 400 м, с 
ЕГ 61,7  1,13 57,3  1,11 <0,05 

КГ 61,5  1,12 59,7  1,17 >0,05 

 

В ході проведення педагогічного експерименту наявність в складі 

баскетбольної команди високорослих гравців було необхідною умовою 

успішності та ефективності ігрової діяльності всієї команди. Разом з тим, в 

ході тренувального процесу по ЗФП в ЕГ враховувалися їх специфічні 

особливості. Враховувалося, що високорослі гравці, як правило, володіють 

недосконалою технікою бігу. Особливо це помітно в прискореннях на короткі 

відрізки під час гри. Їм важко набрати високу стартову швидкість через 

велику маси їх тіла і недостатньо розвиненою координації рухів. Це вимагало 

значної уваги з боку тренера. Тому в ході тренувального процесу, зверталося 

особливу увагу на розвиток сили м'язів нижніх кінцівок, у високорослих 

баскетболістів. Також враховувалося, що значне навантаження відчуває їх 

суглобової апарат. Ці гравці відставали від інших баскетболістів 
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студентських команд за показниками точності рухів. У них слабо була 

розвинена координація рухів. 

В ході проведення педагогічного експерименту враховувалося, що 

фізична підготовленість у баскетболістів в процесі ЗФП, наростає по-різному. 

Приріст різних фізичних якостей у гравців різних амплуа відбувався з різною 

швидкістю, а це і було головною умовою індивідуалізації сучасного 

тренувального процесу. В ході проведення педагогічного експерименту в 

процесі ЗФП баскетболістів студентських команд моделювалися 

характеристики найсильніших сторін фізичної готовності гравців по ігровому 

амплуа, а також проводився відбір до збірних команд вузу на основі 

генетичної схильності тих чи інших гравців до гри в баскетбол. 

Таким чином, результати педагогічного експерименту свідчать про 

високу ефективність використання індивідуальних завдань в процесі ЗФП 

баскетболістів студентських команд. Використання індивідуальних завдань в 

процесі ЗФП баскетболістів студентських команд дозволило в значній мірі 

поліпшити якість тренувального процесу. 
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РОЗДІЛ 4 

АНАЛІЗ ТА УЗАГАЛЬНЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

Проведені дослідження показали, що в даний час приділяється 

недостатня увага забезпеченню якісного тренувального процесу з 

баскетболістами студентських команд. Разом з тим, проведені нами 

дослідження показали, що використання індивідуальних завдань сприяє 

поліпшенню якості тренувального процесу з баскетболістами студентських 

команд. Під впливом індивідуальних завдань відбувається більш інтенсивний 

розвиток фізичних якостей у баскетболістів. 

В ході вирішення першого завдання дослідження виявлялися 

показники, що визначають готовність тренерів студентських команд з 

баскетболу до діяльності по підвищенню рівня ЗФП у баскетболістів, а також 

основні напрямки підвищення рівня їх педагогічної майстерності. 

В ході досліджень було встановлено, що велика увага в ході розробки 

індивідуальних завдань тренери повинні приділяти формуванню своєї 

компетенції в сфері організації тренувального процесу з баскетболістами 

студентських команд. Вона є самостійне придбання знань про новації в сфері 

тренування баскетболістів. В основі ефективної педагогічної діяльності 

тренера має лежати визначення обсягу знань, умінь і навичок, необхідних для 

організації і проведення тренувального процесу з баскетболістами. Розробка 

індивідуальних завдань, програм тренування баскетболістів і навчальних 

планів визначала їх «компетенцію» у вигляді здатності виконувати 

педагогічну діяльність по організації і проведенню тренувального процесу з 

баскетболістами студентських команд добре і ефективно. Здатність 

виконувати особливі психолого-педагогічні функції при проведенні 

тренувального процесу з баскетболістами також характеризували ступінь 

компетентності тренерів. 

Організація і проведення тренувального процесу по ЗФП баскетболістів 

студентських команд з використанням індивідуальних завдань передбачала 
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поліпшення якості самостійної тренування баскетболістів під час канікул і 

екзаменаційної сесії. Без розвиненої досконало організації самостійної 

тренування баскетболістів неможливо було вирішити задачу їх якісної 

підготовки до змагань. Практика показала, що необхідна цілеспрямована, 

систематична керована самостійна тренування баскетболістів на основі 

використання індивідуальних завдань. Організація і проведення 

тренувального процесу із застосуванням самостійної тренування 

баскетболістів представляла собою спеціально організовану діяльність 

спортсменів і тренерів, спрямовану на підвищення рівня ЗФП баскетболістів 

студентських команд. 

В ході досліджень було встановлено, що знання індивідуальних 

особливостей організму і психологічних характеристик баскетболістів 

студентських команд є одним з основоположних принципів використання 

індивідуальних завдань для їх підготовки до змагань. Було встановлено, що 

тренери, які здійснюють процес ЗФП баскетболістів студентських команд 

повинні володіти спеціальними знаннями, навичками і вміннями з 

використання індивідуальних завдань в ході тренувального процесу. В 

процесі виконання індивідуальних завдань удосконалювалася здатність у 

баскетболістів до спеціальних дій, виконуваних відповідно до ігровим амплуа 

на основі високого рівня ЗФП. Практика показала, що при такому тренуванні 

у баскетболістів зберігається правильна структура рухів, особливо при 

виконанні точного кидка по кошику навіть на тлі сильного стомлення. 

Психіка у баскетболістів була більш стійка до впливу психологічних та інших 

факторів напруженої обстановки в ході гри. 

В ході організації та проведення тренувального процесу враховувалося, 

що в теорії і практиці відсутній єдиний підхід до розуміння використання 

індивідуальних завдань в ході ЗФП баскетболістів студентських команд. В 

ході тренувального процесу баскетболістів студентських команд 

спостерігається захоплення усередненими програмами тренування по ЗФП на 

шкоду комплексного вирішення завдань, пов'язаних з урахуванням 
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індивідуальних характеристик баскетболістів. Враховувалося також, що 

порушується відповідність цілей ЗФП баскетболістів студентських команд, а 

також педагогічних засобів і методів, необхідних для їх досягнення в ході 

тренувального процесу. Недооцінюється роль підготовленості тренерів в 

сфері розробки та використання індивідуальних завдань в процесі ЗФП 

баскетболістів студентських команд. 

Було встановлено, що на сучасному етапі розвитку студентського 

спорту та баскетболу, зокрема, проблема підготовки тренерів з баскетболу 

набула нового значення. Зросли фізичні навантаження на гравців, які більшу 

частину ігрового часу на майданчику проводять в анаеробному режимі. Тому 

система підготовки тренерів з баскетболу в умовах вузу повинна бути 

спрямована на розвиток у них методичних навичок, особистісних, 

психологічних та інших якостей, які формують особистість педагога-тренера, 

здатного не тільки тренувати команду, а й управляти її діями в ході гри, 

створювати позитивний емоційний фон в колективі серед баскетболістів. 

Даний підхід до діяльності баскетбольних тренерів з підготовки команд 

до змагань включає в себе вивчення її змісту та показників ефективності. З їх 

допомогою більш точно визначалися напрями формування готовності тренерів 

з баскетболу до тренерської діяльності. Практика показала, що необхідність 

вивчення показників, що визначають готовність тренерів з баскетболу до 

тренерської діяльності, була викликана недостатнім розвитком у них 

спеціальних якостей і навичок. Ці навички ініціювали відповідну 

спрямованість тренерської діяльності на досягнення високих результатів 

студентської баскетбольної команди. 

В ході проведеного дослідження були виявлені показники, що 

визначають готовність тренерів з баскетболу студентських команд до 

тренерської діяльності. До них відносяться: високий рівень розвитку 

методичних навичок по організації тренувального процесу баскетболістів; 

знання тактики гри в баскетбол і специфіки організації гри в захисті, атаці, у 

відриві; хороші знання в області психології спілкування і взаємодії з гравцями 
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баскетбольної команди; вміння створювати позитивний психологічний 

клімат в команді і позитивний емоційний фон. Важливі хороші навички 

застосовувати новітні досягнення спортивної науки в тренувальному процесі 

баскетболістів, а також уміння жити потребами команди, проявляти 

вимогливість і емпатію до гравців. 

Високий рівень розвитку методичних навичок по організації 

тренувального процесу баскетболістів було визначено в якості 

найважливішого показника, що визначає готовність тренерів з баскетболу 

студентських команд до тренерської діяльності. Практика показала, що 

тренер з низьким рівнем розвитку методичних навичок по організації 

тренувального процесу баскетболістів не досягає високих результатів у 

тренерській діяльності. 

Наші дослідження показали, що знання тренером тактики гри в 

баскетбол і специфіки організації гри в захисті, атаці і в відриві також є дуже 

важливим показником, який визначає готовність тренерів з баскетболу 

студентських команд до тренерської діяльності. Уміння донести до гравців як 

діяти при тій, чи іншій тактичній схемі є найважливішою характеристикою 

ефективності тренерської діяльності. 

Було встановлено, що особливе місце серед показників, що визначають 

готовність тренерів з баскетболу студентських команд до тренерської 

діяльності, займають гарні знання в області психології спілкування і взаємодії 

з гравцями баскетбольної команди. Практика показала, що емоційний фон у 

гравців в ході гри може змінюватися як в кращу сторону, так і в гірший бік. 

Тому вміння правильно спілкуватися і взаємодіяти з гравцями баскетбольної 

команди особливо під час гри набувало першорядне значення. Вміння 

створювати позитивний психологічний клімат в команді і позитивний 

емоційний фон є, на думку деяких фахівців в сфері баскетболу, 

найважливішим показником ефективності тренерської діяльності. 

Хороші навички застосовувати новітні досягнення спортивної науки в 

тренувальному процесі баскетболістів, також визначають високу готовність 
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тренерів з баскетболу студентських команд до тренерської діяльності. Цей 

показник підкреслює творчу складову діяльності тренерів з баскетболу 

студентських команд. Практика показує, що такі тренери завжди знаходяться 

в пошуку нового в організації тренувального процесу і досягають високих 

результатів у своїй діяльності. 

Респонденти відзначили вміння жити потребами команди, проявляти 

вимогливість і емпатію до гравців як важливий показник, що визначає 

готовність тренерів з баскетболу студентських команд до тренерської 

діяльності. Цей показник характеризував педагогічну складову тренерської 

діяльності. Практика показала, що тільки вимогливий тренер, одночасно 

проявляє турботу і емпатію до гравців, користується заслуженим авторитетом 

у них і може ефективно управляти командою. 

В ході досліджень було встановлено, що сучасна теорія розглядає ряд 

наукових підходів до використання індивідуальних завдань в ході ЗФП 

баскетболістів студентських команд. Головне місце серед них займає 

системний підхід до використання індивідуальних завдань в ході ЗФП 

баскетболістів студентських команд. Системний підхід характеризується 

єдністю різних взаємопов'язаних організаційних і практичних елементів по 

використанню індивідуальних завдань в ході ЗФП баскетболістів 

студентських команд. Застосування даного підходу до використання 

індивідуальних завдань дозволило розглядати його в комплексі з методами 

ЗФП баскетболістів студентських команд при вирішенні різних завдань при 

підготовці до змагальної діяльності. Було встановлено, що основними 

характеристиками системи ЗФП баскетболістів студентських команд з 

використанням індивідуальних завдань є: цілісність тренувального процесу, 

підпорядкованість і взаємозалежність компонентів даної системи організації і 

проведення тренувального процесу. Системний підхід до використання 

індивідуальних завдань був заснований на усвідомленні їх впливу на фізичну 

готовність баскетболістів в якості головного засобу для досягнення мети ЗФП 

баскетболістів студентських команд в ході великих перерв у тренувальному 
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процесі гравців. Значна роль системного підходу до використання 

індивідуальних завдань полягала в її якісному характері для підвищення 

ефективності ЗФП баскетболістів студентських команд і підтримки високої 

спортивної форми. 

Таким чином, системний підхід до використання індивідуальних 

завдань в ході ЗФП баскетболістів студентських команд представляв собою 

якісну організацію підготовки баскетболістів в єдності з цілями їх тренування 

на підготовчому етапі до змагань. 

Важливим для розуміння ролі індивідуальних завдань в системі ЗФП 

баскетболістів студентських команд було застосування діяльнісного підходу 

до їх використання в ході самостійної тренування. Для цього 

використовувався тезу, що в спортивній науці діяльність баскетболістів в 

тренувальному процесі виступає як одна з форм їх активності по досягненню 

поставлених цілей підготовки до змагань. Даний підхід до використання 

індивідуальних завдань в процесі ЗФП баскетболістів студентських команд 

визначав мотивацію спортсменів і цілеспрямованість спортивного 

тренування з підвищення власного рівня фізичної підготовленості. 

Цілеспрямованість спортивного тренування і мотивація баскетболістів були 

основними показниками, які характеризують ефективність тренувальної 

діяльності баскетболістів. 

Практика показала, що тренувальна діяльність баскетболістів має певну 

мету. Вона усвідомлена і вирішує конкретні завдання їх підготовки до 

змагань. В ході використання індивідуальних завдань ліквідовувалися 

розриви і перерви в процесі ЗФП баскетболістів студентських команд. 

Головними компонентами тренувальної діяльності баскетболістів з 

використанням індивідуальних завдань були: формуються вміння і навички 

гри, розвиток фізичних якостей, що витрачаються зусилля на тренуванні і 

особиста дисциплінованість під час тренувальних занять. Ці компоненти 

тренувальної діяльності баскетболістів визначали ефективність організації та 

проведення тренувального процесу. Наші дослідження показали, що в ігровій 



66 
 

 

діяльності баскетболістів значуща роль належить ЗФП. Було встановлено, що 

існує тісний зв'язок між фізичними якостями і особливостями виконуваних 

дій під час гри в баскетбол на майданчику. У зв'язку з цим, в процесі ЗФП 

баскетболістів студентських команд була збільшена частка вправ, на повну 

реалізацію фізичних і психологічних можливостей баскетболістів. В основу 

вивчення тренувального процесу був покладений структурний підхід до 

використання індивідуальних завдань в процесі ЗФП баскетболістів 

студентських команд. Відповідно до нього, структура і зміст індивідуальних 

завдань були лише гармонійною частиною загального процесу ЗФП 

баскетболістів студентських команд. 

Зміст програми ЗФП баскетболістів студентських команд було 

направлено на забезпечення високої швидкості пересувань баскетболістів по 

майданчику протягом всієї гри. При цьому враховувалося, що пересування 

баскетболістів по майданчику можуть бути різноспрямованими і зі значними 

прискореннями, а варіативність структури рухів баскетболістів по 

майданчику також може бути різною. Враховувалося, що істотна роль в 

індивідуалізації процесу ЗФП баскетболістів студентських команд належить 

використанню індивідуальних завдань. Тому облік індивідуальних 

особливостей організму і рівня підготовленості баскетболістів набували 

особливого значення в ході розробки та використання індивідуальних 

завдань. 

В ході досліджень було встановлено, що процес ЗФП баскетболістів 

студентських команд суперечливий. Одним з основних протиріч є протиріччя 

між необхідністю використання індивідуальних завдань і можливостями 

баскетболістів з розвитку фізичних якостей. Тому зміст індивідуальних 

завдань відповідало фізичним можливостям баскетболістів. Кожному рівню 

можливостей баскетболістів студентських команд відповідав певний варіант 

або тип індивідуальних завдань. Особливості ігрового амплуа баскетболістів 

також були відображені в індивідуальних завданнях. 

Таким чином, виявлені показники в цілому, визначали готовність 
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тренерів з баскетболу студентських команд до тренерської діяльності. Були 

визначені основні напрямки підвищення рівня педагогічної майстерності 

тренерів з баскетболу студентських команд. До них були відноситься: 

підвищення рівня методичної підготовленості тренерів з баскетболу 

студентських команд; розвиток у них навичок застосування творчого підходу 

до вирішення тренувальних завдань; формування умінь використовувати 

індивідуально-диференційований підхід до тренування кожного 

баскетболіста, а також розробляти індивідуальні завдання, максимально 

розкривають можливості спортсменів. 

В ході вирішення другого завдання дослідження встановлювалися 

фактори, що визначають необхідність використання індивідуальних завдань 

в процесі загальної фізичної підготовки баскетболістів студентських команд. 

Проведені попередні дослідження показали, що багато баскетболісти 

студентських команд по швидкості ряду рухових реакцій показують 

результати, незначно поступаються результатам висококваліфікованих 

баскетболістів професійних клубів. Разом з тим, здатності тонко 

диференціювати м'язові зусилля, у них не так добре розвинені як у 

представників професійних клубів. Було встановлено, що баскетболісти 

професійних клубів значно краще підготовлені до високих фізичних 

навантажень великої тривалості в порівнянні з баскетболістами студентських 

команд. 

Дослідженнями було встановлено, що ЗФП баскетболістів 

студентських команд сприяє комплексному розвитку у них всіх фізичних 

якостей. Було встановлено, що використання індивідуального і 

диференційованого підходів до організації та проведення тренувального 

процесу по ЗФП з баскетболістами студентських команд призводить до більш 

значущих результатів в їх фізичної готовності. Було встановлено, що 

баскетболісти студентських команд, що показують більш високі результати 

по ОФП, вигідно відрізняються своїми соматичними та функціональними 

показниками та особливостями від інших гравців, менш підготовлених. Тому 
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в ході тренувального процесу велика увага приділялася менш підготовленим 

гравцям в процесі ОФП баскетболістів студентських команд. 

Враховувалося, що раціональне побудова тренування по ЗФП з 

баскетболістами студентських команд, з урахуванням їх специфічних ігрових 

функцій було обмежено недостатніми знаннями про особливості реагування 

на них організму на фізичні навантаження. Було встановлено, що великі 

перерви, пов'язані з канікулами і здачею екзаменаційної сесії порушують 

систематичність тренувального процесу. Це негативно позначалося на 

фізичному стані баскетболістів студентських команд. Використання 

індивідуальних завдань в процесі ЗФП було ефективним засобом 

профілактики несприятливого впливу різних об'єктивних чинників, що 

впливають на тренувальний процес баскетболістів студентських команд. 

Невід'ємною складовою їх тренування було використання індивідуальних 

завдань. 

Вважалося, що в сучасних умовах основні методики побудови 

тренувального процесу по ЗФП з баскетболістами студентських команд часто 

слабо враховують особливості їх організму, тренування проводяться за 

усередненими програмами, без корекції індивідуальної переносимості 

навантаження і перерв в тренувальному процесі. Ростові дані і функціональні 

показники об'єм легенів, серця, циркулюючої крові, маси тіла у окремих 

гравців суттєво відрізняються один від одного. Максимальна сила скорочення 

м'язів мала значну відмінність у окремих гравців, що обумовлювало різний 

приріст сили під впливом однієї і тієї ж величини навантаження під час 

тренування. Рівень розвитку сили м'язів верхніх кінцівок і м'язів тулуба, 

також мали свої відмінності, у окремих гравців. Це вимагало різного підходу 

до організації тренувального процесу по ЗФП з баскетболістами студентських 

команд. 

В якості основних факторів, що визначають необхідність використання 

індивідуальних завдань в процесі ЗФП баскетболістів, респонденти віднесли: 

різні зростові-вагові показники баскетболістів студентських команд; різні 
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ігрові функції баскетболістів, виходячи з їх амплуа. Значимими факторами, на 

їхню думку, були: генетично обумовлені відмінності в механізмі 

енергетичного забезпечення м'язової діяльності; підвищений інтерес 

баскетболістів до використання індивідуальних завдань; наявність високої 

мотивації у баскетболістів до зростання рівня загальної фізичної 

підготовленості. На їх погляд, важливими є також об'єктивні умови організації 

ЗФП баскетболістів. 

В ході проведення педагогічного експерименту враховувалося, що в 

сучасному баскетболі відзначена деяка уніфікація тренувального процесу, 

коли тренування високорослих гравців здійснюється з спрямованістю 

навчання всім ігровим діям спільно з іншими гравцями. Враховувалося, що 

такий підхід до організації ЗФП баскетболістів студентських команд все 

частіше призводить до того, що стає все менше спортсменів, які можуть 

створювати навантаження на оборону супротивника не за рахунок проходів, 

а за рахунок боротьби за позицію, особливо під щитом. Уміння забити в 

контактній ситуації і віддати точну 

передачу партнеру при стягуванні захисників на себе була головним 

завданням для центрового нападника. Практика показала, що ростовое 

перевага не всі гравці можуть реалізувати через неправильно організованою 

ЗФП, яка часто проводилася без урахування індивідуальних особливостей 

високорослих гравців. Тому в ЕГ ми пішли від усереднених програм ОФП 

баскетболістів студентських команд. Одним з найбільш перспективних 

варіантів розв'язання проблеми в ЕГ було диференціювання фізичного 

навантаження, а також засобів і методів ЗФП по амплуа гравців. Крім того, 

було встановлено, що енергетичні витрати баскетболістів студентських 

команд в процесі виконання ігрових дій в значній мірі залежать від ігрового 

амплуа в команді. 

В ході проведення педагогічного експерименту враховувалося, що 

ігрова структура баскетбольної команди визначається наявністю гравців, що 

виконують різні амплуа. Враховувалося, що раціональне розташування 
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гравців на майданчику визначає тренер команди. Він закріплює за 

конкретними гравцями специфічні функції в грі. Про ефективність дій 

баскетбольної команди можна було судити, якщо ігрове амплуа відповідає 

індивідуальним особливостям спортсмена. Помітити це у баскетболістів - 

було головним завданням для тренера баскетбольної команди. В ході 

проведення педагогічного експерименту було встановлено, що у гравців 

певних амплуа в ЕГ формується комплекс фізичних якостей, які сприяють 

найбільш ефективної реалізації ігрових дій у конкретній позиції. Тому ЗФП 

баскетболістів студентських команд в ЕГ відрізнялося за змістом, 

спрямованості вправ і за інтенсивністю фізичного навантаження, виходячи з 

індивідуальних можливостей гравців. В результаті рівень їх швидкісно-

силової підготовленості був вище, ніж у спортсменів КГ. 

В ході проведення педагогічного експерименту наявність в складі 

баскетбольної команди високорослих гравців було необхідною умовою 

успішності та ефективності ігрової діяльності всієї команди. 

Разом з тим, в ході тренувального процесу по ЗФП в ЕГ враховувалися 

їх специфічні особливості. Враховувалося, що високорослі гравці, як правило, 

володіють недосконалою технікою бігу. Особливо це було помітно в 

прискореннях на короткі відрізки під час гри. Їм важко було набрати високу 

стартову швидкість через велику маси їх тіла і недостатньо розвиненою 

координації рухів. Це вимагало значної уваги з боку тренера. Тому в ході 

тренувального процесу, зверталося особливу увагу на розвиток сили м'язів 

нижніх кінцівок, у високорослих баскетболістів. Також враховувалося, що 

значне навантаження відчуває їх суглобової апарат. Ці гравці відставали від 

інших баскетболістів студентських команд за показниками точності рухів. У 

них слабо була розвинена координація рухів. 

В ході проведення педагогічного експерименту враховувалося, що 

фізична підготовленість у баскетболістів в процесі ЗФП, наростає по-різному. 

Приріст різних фізичних якостей у гравців різних амплуа відбувався з різною 

швидкістю, а це і було головною умовою індивідуалізації сучасного 
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тренувального процесу. В ході проведення педагогічного експерименту було 

встановлено, що використання індивідуальних завдань позитивно впливає на 

функціональний стан, ефективність ігрової діяльності і загальний рівень ЗФП 

баскетболістів ЕГ. Показники в бігу на 30 метрів, човниковому бігу 10 по 10 

метрів, стрибку в довжину з місця і згинанні-розгинанні рук в упорі лежачи 

за 40 секунд у випробовуваних ЕГ були достовірно краще, ніж у 

випробовуваних КГ. Відзначалися достовірні відмінності в показниках уваги 

і швидкості реакції у баскетболістів різних ігрових амплуа ЕГ в порівнянні з 

випробуваними КГ. 

В ході проведення педагогічного експерименту в процесі ЗФП 

баскетболістів студентських команд моделювалися характеристики 

найсильніших сторін фізичної готовності гравців по ігровому амплуа, а також 

проводився відбір до збірних команд вузу на основі генетичної схильності тих 

чи інших гравців до гри в баскетбол. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. В результаті проведеного дослідження були виявлені показники, що 

визначають готовність тренерів з баскетболу студентських команд до 

діяльності по підвищенню рівня ЗФП у баскетболістів. До них відносяться: 

високий рівень розвитку методичних навичок по організації тренувального 

процесу баскетболістів; знання тактики гри в баскетбол і специфіки 

організації гри в захисті, атаці, у відриві; хороші знання в області психології 

спілкування і взаємодії з гравцями баскетбольної команди; вміння 

створювати позитивний психологічний клімат в команді і позитивний 

емоційний фон. Важливі хороші навички застосовувати новітні досягнення 

спортивної науки в тренувальному процесі баскетболістів, а також уміння 

жити потребами команди, проявляти вимогливість і емпатію до гравців. 

2. Визначено основні напрямки підвищення рівня педагогічної 

майстерності тренерів з баскетболу студентських команд. До них відносяться: 

підвищення рівня методичної підготовленості тренерів з баскетболу 

студентських команд; розвиток у них навичок застосування творчого підходу 

до вирішення тренувальних завдань; формування умінь використовувати 

індивідуально-диференційований підхід до тренування кожного 

баскетболіста, а також розробляти індивідуальні завдання, максимально 

розкривають можливості спортсменів. 

3. В ході проведеного дослідження були встановлені фактори, що 

визначають необхідність використання індивідуальних завдань в процесі 

загальної фізичної підготовки баскетболістів студентських команд. До них 

відносяться: різні зростові-вагові показники баскетболістів студентських 

команд; різні ігрові функції баскетболістів, виходячи з їх амплуа. Значимими 

факторами є: генетично обумовлені відмінності в механізмі енергетичного 

забезпечення м'язової діяльності; підвищений інтерес баскетболістів до 

використання індивідуальних завдань; наявність високої мотивації у 

баскетболістів до зростання рівня загальної фізичної підготовленості. На 
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погляд респондентів, важливі також об'єктивні умови організації ЗФП 

баскетболістів. 

4. В результаті проведеного дослідження була розроблена педагогічна 

модель ЗФП баскетболістів студентських команд з використанням 

індивідуальних завдань. Вона включає наступні компоненти: вимоги до ЗФП 

спортсменів; зміст індивідуальних завдань; засоби і методи розвитку 

фізичних якостей, а також їх корекції; технологію ЗФП баскетболістів; форми 

їх підготовки. 

Найважливішим компонентом цієї моделі є зміст педагогічного впливу 

тренера на баскетболістів: ініціювання активності баскетболістів; 

стимулювання вибору засобів і форм тренування; оснащення методами 

тренування; формування навичок самостійної тренування. 

5. Проведені дослідження показали, що практична реалізація 

розробленої педагогічної моделі ОФП баскетболістів студентських команд з 

використанням індивідуальних завдань залежить від багатьох умов. 

Встановлено, що основними організаційними умовами практичної реалізації 

даної моделі є: 

- специфічні тимчасові і організаційні рамки використання 

індивідуальних завдань в підготовці баскетболістів студентських команд; 

- насиченість тренувального процесу з баскетболістами новими 

формами ЗФП з використанням індивідуальних завдань; 

- характер і форми підготовки баскетболістів студентських команд; 

- дотримання послідовності етапів ЗФП баскетболістів студентських 

команд; 

- мотивація і ставлення баскетболістів до тренувального процесу; 

- ступінь включеності і зацікавленості тренерів в реальну діяльність, що 

дозволяє досягти високих результатів в ЗФП баскетболістів. 

6. Результати проведеного педагогічного експерименту свідчать про 

високу ефективність розробленої педагогічної моделі ЗФП баскетболістів 

студентських команд з використанням індивідуальних завдань. 
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В ході проведення педагогічного експерименту було встановлено, що 

використання індивідуальних завдань позитивно впливає на функціональний 

стан, ефективність ігрової діяльності і загальний рівень ЗФП баскетболістів 

ЕГ. Показники в бігу на 30 метрів, човниковому бігу 10 по 10 метрів, стрибку 

в довжину з місця і згинанні-розгинанні рук в упорі лежачи за 40 секунд у 

випробовуваних ЕГ були достовірно краще, ніж у випробовуваних КГ. 

Відзначалися достовірні відмінності в показниках уваги і швидкості реакції у 

баскетболістів різних ігрових амплуа ЕГ в порівнянні з випробуваними КГ. 
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