
Міністерство освіти і науки України 

Кам’янець-Подільський національний університет імені Івана Огієнка 

Факультет фізичної культури 

Кафедра спорту і спортивних ігор 

 

 

 

 

 

Дипломна робота (проєкт) 

магістра 

 

з теми: «ПОБУДОВА ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ КВАЛІФІКОВАНИХ 

БАСКЕТБОЛІСТОК НА ОСНОВІ МЕТОДІВ МОДЕЛЮВАННЯ» 

 

 

Виконав: студент 2 курсу, групи FKS1-М22 

спеціальності 017 Фізична культура і спорт 

Панчук Олег Євгенович 

Керівник: Костюкевич В. М., 

доктор наук з фізичного виховання та спорту, 

професор 

Рецензент: Стасюк В. А., 

кандидат наук з фізичного виховання та спорту, 

старший викладач 

 

 

 

 

Кам’янець-Подільський – 2023 рік 

  



2  

ЗМІСТ 

 

 

ВСТУП ...................................................................................................................... 4 

РОЗДІЛ 1. УПРАВЛІННЯ ПІДГОТОВКОЮ КВАЛІФІКОВАНИХ 

БАСКЕТБОЛІСТОК НА ОСНОВІ МЕТОДІВ МОДЕЛЮВАННЯ ....................... 7 

1.1. Поняття «моделі» та сутність методу моделювання у науковій 

практиці ..................................................................................................... 7 

1.2. Побудова тренувального процесу кваліфікованих баскетболісток у 

річному циклі підготовки ....................................................................... 12 

1.3. Шляхи розв'язання проблеми управління спортивним 

тренуванням у баскетболі ...................................................................... 17 

РОЗДІЛ 2. МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ ................................ 21 

2.1. Методи дослідження........................................................................ 21 

2.2. Організація дослідження ................................................................. 25 

РОЗДІЛ 3. ТРЕНУВАЛЬНІ ЗАВДАННЯ ЯК ОДИН ІЗ ВАЖЛИВИХ 

ЧИННИКІВ СПЕЦІАЛЬНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ КВАЛІФІКОВАНИХ 

БАСКЕТБОЛІСТОК ............................................................................................... 27 

3.1. Теоретичні основи розробки модельних тренувальних завдань ... 27 

3.2. Модельні комплекси вправ для підготовчої частини 

тренувального заняття ............................................................................ 29 

3.3. Модельні тренувальні завдання для основної частини 

тренувального заняття кваліфікованих баскетболісток ....................... 34 

3.4. Оптимізація організації тренувальних занять кваліфікованих 

баскетболісток за рахунок впровадження модельних тренувальних 

завдань..................................................................................................... 46 

3.5. Вплив модельних тренувальних завдань на спеціальну 

підготовленість кваліфікованих баскетболісток ................................... 48 



3  

ВИСНОВКИ ........................................................................................................... 53 

ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ............................................................................ 56 

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ ............................................................... 61 

ДОДАТКИ .............................................................................................................. 69 

Додаток А ................................................................................................ 69 

  



4  

ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. В останні роки одним з найбільш перспективних 

напрямків оптимізації навчально-тренувального процесу в спортивних іграх 

стало застосування методу моделювання. У теперішній час у спеціальній 

літературі зустрічаються модельні характеристики техніко-тактичної [16; 46; 

71] і фізичної підготовленості спортсменів-ігровиків [60; 68], у тому числі 

баскетболістів. Розробляються моделі структурних одиниць макроциклу [13; 

27; 30] і моделі окремих тренувальних занять [5; 70]. Використання методу 

моделювання у спорті дозволяє тренерам визначати ефективність проведеного 

періоду підготовки, отримувати інформацію про стан спортсменів на 

тренуваннях, змаганнях і в процесі відновлення та на основі цього вносити 

корекції у навчально-тренувальний процес. 

Водночас, для оптимізації самого тренувального процесу доцільно 

використовувати весь передовий науково-методичний досвід провідних 

тренерів спеціалістів баскетбольних команд вищих розрядів, який відбивається 

у тренувальних вправах. Сукупність тренувальних вправ з необхідними 

умовами їх виконання для вирішення певної педагогічної мети утворює 

тренувальне завдання. 

Т. В. Вознюк [14] тренувальне завдання розглядає як структурний 

елемент моделювання тренувального процесу. Про необхідність застосування 

тренувальних завдань у підготовку спортсменів указується в роботах 

Л. Балацька [2], С. Бойченко [8], О. Мітова [2], Л. Поплавський [48], 

В.  Платонова [46] та ін. 

Отже, фахівцями теорії і практики спорту протягом останніх десятиріч 

приділяється достатньо велика увага використанню тренувальних завдань у 

процесі підготовки кваліфікованих спортсменів. Саме тому, подальша розробка 

та експериментальне обґрунтування використання модельних тренувальних 

завдань у підготовці баскетболісток представляється достатньо перспективним і 



5  

ефективним напрямком. 

Таким, чином, дослідження впливу застосування модельних 

тренувальних завдань у підготовці кваліфікованих баскетболісток в умовах 

ЗВО на теперішній час є актуальним, отримані висновки дозволять підвищити 

якість навчально-тренувального процесу і послугують методологічною 

основою для удосконалення змагальної діяльності спортсменок. 

Зв'язок роботи з науковими програмами, планами, темами. 

Об'єкт дослідження – навчально-тренувальний процес кваліфікованих 

баскетболісток у річному циклі підготовки. 

Предмет дослідження – зміст модельних тренувальних завдань, які 

можуть застосовуватися у різних частин тренувального заняття та сприяють 

оптимізації різних видів підготовки кваліфікованих баскетболісток. 

Мета роботи – розробити і експериментально обґрунтувати застосування 

модельних тренувальних завдань для окремих частин тренувального заняття на 

різних етапах річного циклу підготовки кваліфікованих баскетболісток. 

Перед дослідженням були поставлені наступні завдання: 

1. Вивчити теоретичні основи і практику використання методу 

моделювання у спорті. 

2. Розробити модельні тренувальні завдання для підготовки 

кваліфікованих баскетболісток. 

4. Обгрунтувати ефективність використання модельних тренувальних 

завдань у річному циклі підготовки кваліфікованих баскетболісток. 

5. Визначити вплив розроблених тренувальних завдань на рівень фізичної 

підготовленості та технічної майстерності кваліфікованих баскетболісток. 

Методи дослідження. Вибір методів дослідження визначався 

поставленими завданнями та існуючими вимогами до проведення педагогічних 

досліджень. Для розв'язання завдань були використані наступні методи: 

• загальнонаукові методи теоретичного рівня: аналіз, узагальнення, 

аналогія; 

• методи емпіричного рівня: педагогічне спостереження, педагогічний 
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експеримент, педагогічне тестування; 

• методи математико-статистичної обробки результатів. 

Практичне значення одержаних результатів роботи полягає в розробці 

та експериментальному обгрунтуванні використання модельних тренувальних 

завдань у процесі підготовки кваліфікованих баскетболісток, що сприяє 

оптимізації організації та методики проведення тренувальних занять, 

підвищенню рухових функціональних можливостей спортсменок; досягненню 

певних спортивних результатів. 

Особистий внесок автора полягає у розробці проблеми, організації і 

проведенні дослідження, зборі та обробці експериментальних даних, аналізі й 

інтерпретації отриманих результатів і оформлені тексту дипломної роботи. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 04-05 квітня 2023 року), а також 

розглядалися на засіданнях наукового гуртка і наукових семінарах кафедри 

спорту і спортивних ігор. 

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Дипломна робота 

складається із вступу, трьох розділів, висновків, практичних рекомендацій, 

списку використаних джерел і додатків. Вона викладена на 72 сторінках 

друкованого тексту, містить 19 таблиць, 10 рисунків, 4 додатки. Список 

літератури включає 71 джерело.  

4 

.,; 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1 Узагальнюючи досвід провідних науковців у галузі фізичного 

виховання і спорту за результатами аналізу літературних джерел можна 

зробити висновок, що використання методів моделювання в управління 

тренувальним процесом спортсменів є актуальною проблемою, яка потребує 

більш поглибленого дослідження стосовно до практики підготовки спортсменів 

командних видів спорту. 

2 Управління навчально-тренувальним процесом, успіх виступу команди 

в цілому й ефективність ігрових дій окремих баскетболісток від стану 

провідних чинників, що визначають їх спортивну працездатність. Як такі 

чинники варто зазначити рівень розвитку швидкісно-силових якостей 

(стрибучість), швидкості (стартової і дистанційної швидкості), аеробної 

(загальної) і анаеробної (спеціальної) витривалості. Як показав проведений 

нами аналіз сучасного стану з проблеми спеціальної підготовки кваліфікованих 

баскетболісток, динаміка стану спортсменок в річному циклі керована. Вона 

абсолютно певним чином залежить від змісту, об’єму та інтенсивності 

тренувального навантаження, від адекватно підібраних засобів тренування, 

всього того, що може бути відображено у створених тренувальних завданнях. 

3 Розробка модельних характеристик етапів багаторічної підготовки, 

макроциклів періодів тренування повинна передбачати дотримання основних 

закономірностей становлення спортивної майстерності з метою досягнення 

оптимального рівня підготовленості. Моделі етапів, мезо- і мікроциклів повинні 

будуватися на основі сучасних уявлень про механізми довготривалої адаптації, 

знань про взаємодію навантаження і відновлення як чинниках, стимулюючих 

пристосувальні процеси і що створюють умови для їх трансформації в 

структурні та функціональні перетворення в організмі спортсмена. 

4 Використання методів моделювання у тренувальному процесі 

кваліфікованих спортсменів дозволяє оптимізувати їх підготовку. Доцільним є 
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моделювання тренувальних занять баскетболісток, яке складається з 

організаційного і методичного блоків. Організаційний блок передбачає 

розробку МТЗ для підготовчої, основної і завершальної частин тренувального 

заняття, методичний блок – розробку МТЗ для фізичної, техніко-тактичної, 

ігрової і змагальної підготовки баскетболісток. Це дозволяє конкретно і 

цілеспрямовано планувати тренувальну роботу на різних етапах тренувального 

процесу та управляти підготовкою команди до змагань. 

5 Визначено, що застосування модельних тренувальних завдань 

дозволяють значно оптимізувати організацію проведення тренування. 

Тривалість активної фази тренування збільшується майже на 25 % за рахунок 

продуманого підбору та логічної послідовності побудованих вправ. Це також 

впливає на підвищення загального навантаження заняття. 

6 З’ясовано, що рівень фізичної підготовленості кваліфікованих 

баскетболісток можливо значно покращити, якщо використовувати спеціально 

розроблені тренувальні завдання. Засоби, з яких вони складаються повинні бути 

максимально наближені до специфіки змагальної діяльності у баскетболі. Як 

свідчать отримані нами результати, приріст показників швидкісно-силових 

якостей становив – 23,1 % у стрибках угору та 11,9 % у стрибках у довжину з 

місця; швидкісної витривалості – 7,7 %; швидкості – 3,3 %. За всіма 

показниками приріст результатів був статистично достовірним. 

7 Встановлено, що майстерність баскетболісток напряму залежить від 

добре спланованого цілеспрямованого тренувального процесу. Висока 

організація тренувальної роботи дозволяє досягти умов ігрової діяльності, які 

характеризуються як інтенсивні та напружені. Вправи повинні відповідати 

рівню технічної підготовленості не викликати зайвої напруженості у виконанні. 

Експериментально доведено, що розроблені тренувальні завдання відповідали 

вказаним вимогам, тому позитивно вплинули на рівень технічної майстерності. 

Приріст у показниках підготовленості був досить високим, статистично 

достовірним (Р<0,05) і складав 5,5-14,5 %. 

8 Застосування у процесі підготовки кваліфікованих баскетболісток 
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спеціалізованих завдань, що моделюють умови змагальної діяльності 

забезпечує формування необхідних рухових якостей та підвищує рівень 

техніко-тактичної підготовленості, дозволяє комплексно розв'язувати основні 

завдання відповідно до періоду підготовки. Результати дослідження свідчать 

про доцільність впровадження розроблених тренувальних завдань у практику 

тренувального процесу СДЮСШОР, ШВСМ, збірних команд товариств, 

закладів вищої освіти. 
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