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БВ 	 бігові вправи 

Стр 	 стретчинг 

СФП 	 спеціальна фізична підготовка 
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ТТП 	 техніко-тактична підготовка 

уд/хв 	 ударів за хвилину 

ЧСС 	 частота серцевих скорочень 

ТН 	 тактика нападу 
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АНН  анаеробне навантаження 

ЗН  змішане навантаження 
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СН  середнє навантаження 

ВН  велике навантаження 

РТ  ранкове тренування 

ВТ  вечірнє тренування 

ТТД  техніко-тактичні дії 

МТІ  модель тренувальних ігор 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Розвиток спорту обумовлений станом системи 

підготовки спортсменів на підставі наукових досягнень і передової практики. Це 

положення стосується і баскетболу якщо врахувати, що змагальна діяльність 

баскетболістів пов’язана з екстремальними фізичними і психологічними 

навантаженнями, які вимагають граничної мобілізації всіх можливостей 

організму. Спеціальні дослідження та спостереження дозволили встановити, що 

протягом гри баскетболісти виконують великий обсяг роботи. Так, за 40 хвилин 

„чистого” часу гри вони пробігають у високому темпі не менше 6-7 км. За цей 

час центрові виконують в середньому 52 стрибки, крайні нападники – 37, 

захисники – 31. У більшості випадків спортсмени знаходяться на майданчику 15-

20 хвилин. Тільки лідери команд змушені грати 25-35, а іноді й 40 хвилин. Але й 

15-20 хвилин участі в матчі вимагають максимальної мобілізації фізичних 

можливостей гравця [47]. Баскетболіст, який знаходиться на майданчику 40 

хвилин без заміни, безпосередньо володіє м’ячем 3,5-4 хвилини, а інший час 

грає без м’яча [89, 98]. Частота серцевих скорочень спортсменів під час гри 

в баскетбол у середньому складає 176 уд/хв. Усе це вимагає високої фізичної 

підготовленості баскетболістів, що досягається коректним плануванням цього 

виду підготовки в річному навчально-тренувальному циклі та використанням 

відповідних методів та засобів, спрямованих на досягнення та підтримання 

високого рівня розвитку спеціальних фізичних якостей. 

Провідні фахівці в галузі спортивного тренування завжди приділяли багато 

уваги питанню фізичної підготовки кваліфікованих спортсменів [60, 68, 72, 94]. 

Проте чимало аспектів теоретико-методичних основ фізичної підготовки 

кваліфікованих баскетболістів залишається не вирішеними або потребують більш 

глибокої розробки. Одним з них є планування фізичної підготовки кваліфікованих 

баскетболістів протягом річного тренувального циклу з урахуванням 

особливостей змагальної діяльності та динаміки показників фізичної 
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підготовленості. Розв’язання цього питання дасть змогу мати об’єктивне уявлення 

про потенційні можливості спортсменів, корегувати та індивідуалізувати процес 

тренування. 

Мета дослідження – на основі теоретичного аналізу і експериментального 

дослідження вивчити загальні основи фізичної підготовки кваліфікованих 

баскетболістів. 

У процесі дослідження передбачалося вирішення таких завдань: 

1. Систематизувати теоретико-методичні основи побудови фізичної 

підготовки кваліфікованих баскетболістів. 

2. Виявити динаміку показників фізичної підготовленості кваліфікованих 

баскетболістів у річному циклі підготовки.  

3. Обґрунтувати актуальні напрями удосконалення фізичної підготовки 

кваліфікованих баскетболістів на сучасному етапі розвитку баскетболу. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес кваліфікованих 

баскетболістів у річному циклі підготовки. 

Предмет дослідження – структура і зміст фізичної підготовки 

кваліфікованих баскетболістів. 

Наукова новизна одержаних результатів дослідження: 

- визначено структуру та зміст фізичної підготовки кваліфікованих 

баскетболістів; 

- виявлено основні закономірності становлення фізичної підготовленості 

кваліфікованих баскетболістів протягом річного тренувального циклу. 

Практичне значення: 

1. Визначено комплекс тестів для контролю за фізичною підготовленістю 

кваліфікованих баскетболістів. 

2. Розроблені методичні рекомендації щодо вдосконалення фізичної 

підготовленості кваліфікованих баскетболістів. 

Структура і обсяг дипломної роботи. Дипломна робота складається з 

переліку скорочень, вступу, трьох розділів, висновків, практичних рекомендацій, 

списку використаних джерел і додатків. Вона викладена на 95 сторінках 
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друкованого тексту, містить 13 таблиць, 16 рисунків, 7 додатків. Список 

літератури налічує 105 джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Сучасні проблеми побудови тренувального процесу в командних ігрових 

видах спорту обумовлені загальними закономірностями підготовки спортсменів 

як в процесі багаторічного тренування, так і протягом окремо взятого річного 

макроциклу. Побудова тренувального процесу протягом річного макроциклу в 

командних ігрових видах спорту здійснюється на основі теорії періодизації 

спортивного тренування, тобто на основі самостійних структурних утворень, всі 

елементи яких об’єднані загальним педагогічним завданням, досягненням 

оптимального стану спортивної форми, що забезпечує успішний виступ у 

змаганнях. Тренувальний процес протягом року здійснюється на основі 

одноциклового і двоциклового планування, в окремих командних ігрових видах 

спорту використовується подвоєний цикл планування тренувального процесу. 

2. Визначено, що підготовка кваліфікованих спортсменів в річному 

тренувальному циклі здійснюється на основі одного або більшої кількості 

макроциклів, що залежить від структури змагальної діяльності та календаря 

основних змагань. При побудові тренувального процесу можуть 

використовуватися методичні підходи теорії періодизації, теорії адаптації або 

теорії блокової побудови спортивного тренування. 

3. Фізична підготовка є одною з важливих ланок спортивного тренування. 

Вона спрямована на укріплення органів і систем спортсмена, підвищення 

функціональних можливостей, розвиток рухових якостей (сили, швидкості, 

витривалості, гнучкості, спритності), одночасно служить підґрунтям для розвитку 

і удосконалення спеціальних техніко-тактичних дій. Розрізняють загальну і 

спеціальну фізичну підготовку. Структура і рівень фізичної підготовки суттєво 

залежить від віку і кваліфікації баскетболістів. 

4. Аналіз спеціальної літератури, вивчення нормативних документів 

планування дозволило нам зробити висновок, що кількість годин, які відводяться 

на фізичну підготовку кваліфікованих баскетболістів протягом сезону залежить 
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від періоду підготовки, а її зміст відповідає завданням певних етапів. 

Так, у підготовчому етапі на фізичну підготовку відводиться 40-50 % – на 

загально-підготовчому етапі; 25-30 % – на спеціально-підготовчому етапі; 20-

25 % – на передзмагальному етапі. У змагальному періоді кількість годин, що 

відводиться на фізичну підготовку складає – 20 %, у а перехідному цей обсяг 

підвищується до 50-60 %. 

5. Педагогічне тестування кваліфікованих баскетболістів протягом річного 

циклу підготовки дозволив виявити динаміку показників фізичної 

підготовленості. Найбільш високий рівень розвитку рухових якостей 

спостерігається у жовтні (цей період відповідає етапу стабілізації набутої 

спортивної форми) і у лютому, коли команда відіграла 2/3 офіційних матчів. 

Аналізуючи результати тестування баскетболістів за амплуа можна 

припустити, що специфіка ігрової діяльності сприяє формуванню специфічних 

особливостей фізичної підготовленості гравців, що необхідно враховувати під час 

розробки програм атлетичної підготовки і індивідуалізації тренувального 

процесу. 

6. Зміни до правил баскетболу (2000-2004 рр.), що призвело до зростання 

швидкості й атлетизму гри, а також збільшення кількості офіційних матчів, 

проведенням чемпіонатів за туровою системою вимагає інтенсифікації 

тренувального процесу кваліфікованих баскетболістів і пошуку нових 

раціональних комплексних засобів і методів підготовки. 

Основною методологічною лінією тренувального процесу може бути 

безперервна функціональна і атлетична підготовка протягом всього циклу, з 

акцентом на удосконаленні сильних і підтягуванні слабких сторін гравців з 

урахуванням індивідуальних особливостей та ігрового амплуа. В залежності від 

конкретних умов планування тренувальних і змагальних навантажень повинно 

допускати різні гнучкі перебудови і корекції. 

Варіювання навантажень з різною інтенсивністю і напругою дозволить 

цілеспрямовано впливати на конкретні функції організму, що в кінцевому 

результаті забезпечить бажаний тренувальний ефект. 
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Одним з актуальних напрямів удосконалення фізичної підготовки 

кваліфікованих баскетболістів на сучасному етапі розвитку баскетболу є активне 

впровадження сучасних засобів атлетичної підготовки баскетболістів, у тому 

числі звертається особлива увага на "швидкі і сильні ноги, руки і спину". 
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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

 

 

Орієнтовні вправи для розвитку швидкості. 

Вправи для розвитку швидкості повинні бути різнобічними, такими що 

охоплюють різні групи м’язів, як найширше удосконалюють регуляторну 

діяльність центральної нервової системи, підвищують координаційні можливості 

спортсменів. Дослідження показали, що використання таких вправ у рівному 

співвідношенні зі стрибковими вправами дає найкращий ефект у розвитку 

швидкості та швидкісно-силових якостей [13, 20, 37, 71, 104]. 

Для розвитку швидкості необхідно в першу чергу використовувати 

швидкісно-силові вправи, тому що у баскетболі швидкість пов’язана з м’язовою 

«вибуховою» силою. Прикладом таких вправ можуть бути стрибки та стрибкові 

вправи з обтяженнями: 

1. Дріботливий біг. Сутність вправи складається у частих скороченнях і 

розслабленнях м’язів гомілки за мілких рухів стопи і гомілки. 

2. Біг з високим підніманням стегна. Стегно піднімається до 

горизонтального положення, гомілка вільно висить. Опорна нога ставиться на 

носок (вона повинна бути випрямленою, щоб складати пряму лінію з тулубом), 

плечі злегка подаються уперед, руки вільно опущені.  

3. Біг з високим підніманням стегна і наступним викиданням гомілки 

вперед. 

4. Біг із закиданням гомілки назад.  

5. Біг товчками, почергово відштовхуючись ногами від підлоги. 

6. Біг у стіни. Стати прямо лицем до гімнастичної стінки на відстані кроку 

від неї, взятися за рейку на рівні поясу, тулуб прямий, п’ятками торкнутися 

підлоги. 

7. Біг уверх на сходах. Виконується у швидкому темпі, повністю 

відштовхуючись опорною ногою, високо піднімати стегно. 

8. Ривок на 15-40-60 м з обертанням м’яча навколо тулуба, шиї. 



72 

9. Швидкий біг з високого старту з передачею м’яча з руки на руку. 

Дистанція до 50 м. 

10. Передача м’яча у парах під час швидкісного бігу. Один гравець біжить 

лицем уперед, другий - спиною уперед.  

11. Швидкісний біг з поворотами. Дистанція від 30 до 50 м.  

12. Ведення на максимальній швидкості з поворотами. Дистанція від 30 до 

65 м. 

13. Швидкі передачі м’яча трьома гравцями у три паса з кидком м’яча у 

кошик 5-7 разів підряд. 

14. Один гравець виконує кидки у кошик, два інших подають йому м’ячі 

(на трійку два м’яча). Як тільки м’яч випущений з рук, одразу виконується 

передача. Виконують 10-15 кидків. 

15. Ведення на максимальній швидкості від лицьової до лінії штрафного 

кидка, повернутися назад і закинути м’яч у кошик. Потім ведення до центру і 

назад, до протилежної штрафної лінії і назад. 

Для розвитку швидкості можна використати також такі вправи: 

• біг з ривками спиною уперед, боком; 

• біг з високим підніманням колін і максимальною частотою кроків; 

• пересування швидкими скачками на 25-30 м з відштовхуванням з носка; 

• стрибки через коротку і довгу скакалки з максимальною частотою 

обертання; пробігання під скакалкою, що обертається; 

• різкі зміни темпу бігу при проходженні коротких відстаней; 

• досягнення максимальної швидкості бігу на відстань 20-30 м з попереднім 

розбігом (6-8 м). 

 

Орієнтовні вправи для розвитку загальної та спеціальної витривалості. 

1. Рівномірний біг у помірному темпі. Тривалість – 30 хв.-1,5 год. 

2. Фартлек (біг до 1,5-2 год. з різною швидкістю) в лісі або полі пересічною 

місцевістю. 

3. Гра в футбол, їзда на велосипеді, лижна підготовка. 
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4. Серійний біг 300-1000 м (серія – 4-6 хв., з відпочинком між серіями 10-20 

хв.) 

5. Біг 100-200 м (10-20 разів). 

6. Біг 100-150 м на максимальній швидкості (інтервал відпочинку – 2-3 хв., 

між серіями 5-6 хв. Кількість серій – 3-4 разів) 

7. Переміщення в захисній стійці в різних напрямках (4-6 серій тривалістю 

1 хв.). 

8. Гра 1х1, 2х2, 3х3, 5х5 протягом 15 хв. 

9. Човниковий біг з веденням м’яча (1,5-2 хв.). 

10. Передачі м’яча в русі в парах, трійках від щита до щита з кидком м’яча у 

кошик (5-6 разів підряд х 2-3 серії) 

11. Добивання м’яча у стрибку в щит з подальшим переміщенням до 

протилежного щита (1-2 хв., 1-2 серії) 

12. Ведення м’яча від лицьової до протилежного щита з атакою кошика і 

активною протидією суперника (6-8 разів). 

13. Кидки з середньої, дальньої відстані з переміщенням після кидка на 

протилежний щит (15-25 влучень). 

 

Орієнтовні вправи для розвитку сили. 

Вправи зі штангою: 

1. В.п. – ноги наріз, штанга на груди. Поштовх штанги з півприсіду (вага 

штанги до 80 % до власної ваги). Виконується шість повторень в одному підході. 

2. В.п. – ноги наріз, штанга на полу. Ривок штанги (вага штанги до 70% до 

власної ваги). Виконується чотири повторення в одному підході. 

3. В.п. – ноги наріз, штанга на груди. Жим штанги (вага штанги до 60% до 

власної ваги). Виконується чотири повторення в одному підході. 

4. В.п. – лежачи спиною на гімнастичній лаві, штанга на груди. Віджимання 

штанги (вага штанги до 80% до власної ваги). Виконується вісім повторень в 

одному підході. 

5. В.п. – ноги наріз, штанга на спині. Піввипади на правій нозі з одночасним 
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поворотом тулуба вліво (вага штанги до 70% до власної ваги). Виконується 10 

рухів в одну і іншу сторону в одному підході. 

6. В.п. – ноги наріз, штанга на спині. Присідання (вага штанги до 90% до 

власної ваги). Виконується 10 присідань в одному підході. 

7. В.п. – лежачи спиною на лавці, штанга на груди. Віджимання штанги (вага 

штанги до 80% до власної ваги). Виконується вісім повторень в одному підході. 

Вправи з диском від штанги (вага диску 15-20 кг): 

1. В.п. – ноги наріз, диск в руках над головою. Нахили вперед з махом рук. 

Виконується 10 рухів в одному підході. 

2. В.п. – ноги наріз, диск попереду. Присід на правій, диск вправо-вниз; 

махом вверх до лівого плеча. Повернутися у в.п. Те ж саме в іншу сторону. 

Виконується по вісім рухів в одну і іншу сторону. 

3. В.п. – лежачи на лавці лицем донизу. Згинати і розгинати ноги з 

закріпленим на них диском. 

Вправи, з використанням резинового бинта, еспандера: 

1. В.п. – стоячи спиною до стінки, ноги наріз. Взятися за кінці бинта, руки 

підняти над головою. В упоре на півзігнутих ногах – бокові рухові руками вперед 

і назад. 

2. В.п. – лежачи на спині головою до стінки. Взятися за кінці резинового 

бинта, розводити руки в сторони і зводити їх. 

Силові вправи в парах: 

1. Ходьба з переносом партнера на відстань 30 м (вага партнерів повинна 

бути приблизно однаковою). 

2. Присідання з партнером на плечах. Виконати чотири присідання. 

В.п. – партнери стоять лицем друг до друга (кожний на правій нозі), 

зчепившись півзігнутими лівими. Скачками стараються перетягнути друг друга на 

свою сторону. Після інтервалу відпочинку зміна ніг. 

Власно-силові вправи: 

1. В.п. – упор лежачи, ноги в сторони. Віджатися 10 разів, торкаючись лобом 

поперемінно правою і лівою кистю. 
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2. В.п. – вис на прямих руках на поперечині. Підтягнутися 8 разів (під час 

кожного підтягування підборіддя повинен знаходитися вище поперечини. 

 

Орієнтовні вправи для розвитку стрибучості. 

Стрибкові вправи: 

1. Підскоки на двох ногах (30 стрибків в одній спробі). 

2. Стрибки на двох ногах с обтяженням 10 кг (30 стрибків в одній спробі). 

3. Стрибки в глибину з наступним відскоком вверх (10 стрибків в одному 

підході). 

4. Вистрибування з присіду з обтяженням 20 кг (10 стрибків в одному 

підході) 

5. Зістрибування з висоти 50 см на дві ноги з наступним відштовхуванням 

для стрибка у висоту - 60 см (10 стрибків в одному підході) 

6. Те ж саме, але з обтяженням 5 кг 

7. Стрибки через бар’єри (10 бар’єрів висотою 0,7 м, відстань між ними 1 м) 

8. Стрибки уверх східцями поштовхом двох ніг (30 сходинок) 

9. Стрибки уверх східцями поштовхом одною ногою (60 сходинок) 

10. Серії стрибків через лавку: 

а) В.п. – боком до лавки. Стрибки через лавку відштовхуючись одною ногою. 

б) Те ж саме, відштовхуючись двома ногами. 

в) В.п. – ноги наріз, лавка між ніг. Стрибки через лавку поштовхом двох ніг, 

над лавкою з’єднати стопи. 

г) Поштовхом лівої ноги перестрибнути через лавку і приземлитися на праву 

ногу. Стрибок назад. 

д) В.п. – ноги наріз, лавка між ногами. Поштовхом обох ніг стрибок над 

лавкою, поворот у повітрі (почергово праворуч і ліворуч) на 180°, повернутися у 

в.п. 

Вправи з набивними м’ячами: 

1. В.п. – присів, м’яч на полу між ніг. Кидок м’яча вперед-вверх як можна 

вище (м’яч повертає партнер). 
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2. В.п. – стійка ноги наріз, спиною до партнера, який стоїть на відстані 8 м. 

М’яч в опущених руках. Кидок м’яча партнеру через себе, розвернутися на 180°. 

Партнер, після того як спіймав м’яч, теж розвертається на 180° і повертає м’яч. 

Виконати 10 передач за 45 с. Після 30 с відпочинку повторити серію. 

3. В.п. – лежачи на спині головами друг до друга, взятися за руки зверху. У 

обох між ногами зажаті м’ячі. Обертання ніг з м’ячем не торкаючись підлоги: 

чотири рази – 30 с обертання, 30 с – відпочинок. 

4. В.п. – лежачи на спині ногами друг до друга, м’яч в руках зверху у одного 

з партнерів. Прийти в положення сидячи ноги наріз з передачею м’яча партнеру. 

Партнер ловить м’яч в положенні сидячи ноги наріз, приймає вихідне положення і 

виконує зворотну передачу м’яча. Відстань між партнерами 6 м. Виконати 10 

передач за 45 с. Після 30 с відпочинку ще 10 передач за 45 с. 

Прим.: відпочинок між окремими вправами 45 с. 

Вправи зі скакалкою: 

кожна серія вправ виконується протягом 30 с, відпочинок між окремими 

вправами 45 с. 

1. Біг на місці зі скакалкою. Підскок на кожному кроці. 

2. В.п. – ноги разом. Складена вчетверо скакалка натягнута в руках знизу-

зпереду. Стрибки через скакалку на двох з підскоком вперед и назад почергово. 

3. В.п. – ноги разом. Складена вчетверо скакалка в одній руці. Стрибки через 

скакалку, обертаючи її в горизонтальній площині під ногами.  

4. Стрибки назад через скакалку на двох ногах с підскоком.  

Для розвитку швидкісно-силових здатностей також застосовують: 

• короткі стартові прискорення (3-6-10 м) з різноманітних вихідних положень 

(стоячи, лежачи, боком, спиною уперед, з одного коліна, відразу після стрибка 

тощо); 

• різкі зміни напрямку рухів під час швидкого бігу; 

• біг угору на відстань 15-30 м з урахуванням часу; 

• біг угору східцями з урахуванням часу; 

• метання на дальність, влучність невеликих предметів (мішечків з піском, 
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гумових кілець тощо). 

 

Орієнтовні вправи для розвитку спритності та уміння орієнтуватися. 

1. Гравець розташовується збоку від лави. Інший гравець з м'ячем 

розташовується перед ним на відстані 2-3 м. Перескакуючи через лаву (з одного 

боку на другий), гравець ловить та передає м'яч у безопорному положенні 

партнеру. 

2. Те саме, але обидва гравці мають по м'ячу. Перескакуючи через лаву, 

гравець передає свій м'яч у безопорному положенні партнеру, одночасно 

отримуючи від нього інший м'яч. 

3. Просування гравця через лаву стрибками під час передачі м'яча на рівні 

грудей та ловлі у безопорному положенні після відскоку від стіни. 

4. Ведення з зовнішнього боку лави – передача м'яча об стіну – біг та 

перескакування через лаву, - зловити м'яч у безопорному положенні одночасно 

передати його партнеру, який робить те саме. Перший гравець, після передачі 

партнеру, біжить на його місце. 

5. Гравець з м'ячем у руках розташовується спиною до стіни на відстані 1-2 

м. Вистрибнувши угору він посилає м'яч під собою ударом об підлогу так, щоб 

м'яч відскочив до стіни. Приземлившись, гравець швидко виконує поворот на 

180° і ловить м'яч. Сила удару м'яча об підлогу та відстань відскоку змінюється 

залежно від підготовленості гравця. Стрибки виконуються безперервно у 

високому темпі. 

6. Передачі об стіну з перескакуванням через партнера. Гравець, через 

котрого перескакують, розташовується від стіни на відстані 2-2,5 м, присівши та 

згрупувавшись; його партнер стоїть з м'ячем у руках поруч обличчям до стіни. Він 

передає м'яч об стіну так, щоб той відскочив з іншого боку від партнера. Гравець 

перестрибує через нього поштовхом двох ніг, ловить м'яч і знову передає та 

перескакує у зворотному напрямку. 

7. Передача м'яча поштовхом об стіну з високою траєкторією польоту 

(добивання). Передачу можна виконувати однією або двома руками справа наліво 
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і навпаки. 

8. Два партнери передають між собою м'яч з відскоком від підлоги, 

спрямовуючи його у ступні гравця, який розташований між ними. Той підскакує, 

зігнувши ноги у колінах, не розводячи їх. Після приземлення він відбігає від 

гравця з м'ячем. Передачі слід виконувати сильно і швидко. 

9. Стрибки з однієї ноги на іншу впродовж гімнастичної лави з веденням 

м'яча і переводом його на іншу руку після перестрибування. 

10. Кидок м'яча об стіну – ривок уперед, вистрибнувши вгору, над м'ячем, що 

відскочив від підлоги, повернутись і оволодіти м'ячем. Варіанти: змінювати 

відстань до стіни; вистрибнути над м'ячем і оволодіти ним до того, як він 

відскочить від підлоги; вистрибувати з розведеними або зігнутими ногами. 

11. Вистрибування угору; перекинути м'яч у безопорному положенні з однієї 

руки в іншу під стегнами. 

12. У гравця у кожній долоні по м'ячу. Перекидати один м'яч з лівої руки в 

праву, а інший м'яч — з правої руки у ліву декілька разів підряд.  

13. Жонглювання трьома м'ячами. Починати підкидати м'яч слід рукою, у 

якій два м'ячі. В результаті один з м'ячів завжди буде у повітрі (доцільно спочатку 

зробити спробу малими м'ячами). 
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