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УДК 796.015.28: 796.323.2 

ПРОГРАМУВАННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ БАСКЕТБОЛІСТІВ СТУДЕНТСЬКИХ 

КОМАНД НА СПЕЦІАЛЬНО-ПІДГОТОВЧОМУ ЕТАПІ ПІДГОТОВЧОГО ПЕРІОДУ 

Анатолій Касьян  

Глухівський національний педагогічний університет імені Олександра Довженка 
Анотації: 
Актуальність теми. На зміну 

постійному збільшенню обсягів 
і величини тренувальних навантажень 
для підвищення рівня підготовленості 
спортсменів, актуальним на сучасному 
етапі є пошук шляхів оптимізації 
тренувального процесу, одним з яких 
є програмування.  

Мета дослідження – розробити 
й експериментально обґрунтувати 
ефективність тренувальної програми 
для вдосконалення фізичних якостей 
баскетболістів студентських команд 
на спеціально-підготовчому етапі 
підготовчого періоду. Для досягнення 
поставленої мети використовували 
наступні методи дослідження: 
теоретичний аналіз наукової літератури, 
педагогічне тестування, педагогічний 
експеримент, методи математичної 
статистики.  

Результати дослідження. Розроб-
лено тренувальну програму для фізичної 
підготовки баскетболістів студентських 
команд, спрямовану на вдосконалення 
швидкісних, швидкісно-силових 
здібностей, швидкісної витривалості, 
спритності. Тренувальна програма 
містила компоненти навантаження, 
тренувальний вплив яких був 
оптимальними для цілеспрямованого 
розвитку відповідних фізичних якостей. 
У результаті впровадження розробленої 
тренувальної програми впродовж 
спеціально-підготовчого етапу 
підготовчого періоду виявлено суттєвий 
вплив на показники фізичної 
підготовленості гравців. Зокрема, 
статистично достовірно (р<0,05) 
покращилася результативність 
виконання стрибка в довжину з місця 
(характеризує швидкісно-силові 

 
Programming the physical training 

of basketballist student teams  
at a special-preparatory stage  

of the preparatory period 
Actuality. The way of constant 

increasing the volume of training loads 
to improve the level of athletes 
preparedness at the current stage was 
changed by searching the ways 
to optimize the training process.  
The one of this ways is programming.  

The purpose of the study is to 
develop and experimentally substantiate 
the effectiveness of the training program 
for improving the physical qualities 
of student team basketball players  
at the special preparatory stage of the 
preparatory period. To achieve this goal, 
the following research methods were 
used: theoretical analysis of scientific 
literature, pedagogical testing, 
pedagogical experiment, methods  
of mathematical statistics.  

Research results. The training 
program for the physical training  
of student team basketball players was 
developed. It was aimed to improving 
speed, speed-strength abilities, speed 
endurance, agility of athletes. The training 
program contained the components  
of the load, the training effect of which 
was optimal for the purposeful 
development of the corresponding 
physical qualities. As a result  
of the implementation of the developed 
training program during the special 
preparatory stage of the preparatory 
period, significant influence  
on the physical fitness of players was 
revealed. In particular, statistically 
significant (p<0,05) improving of the long 
jump (characterizing speed-power 

 
Програмирование физической подготовки 

баскетболистов студенческой команды 
на специально-подготовительном этапе 

подготовительного периода 
Актуальность темы. На смену 

постоянному увеличению объемов и величины 
тренировочных нагрузок для повышения уровня 
подготовленности спортсменов, актуальным 
на современном этапе является поиск путей 
оптимизации тренировочного процесса, одним 
из которых является программирование.  

Цель исследования – разработать 
и экспериментально обосновать эффективность 
тренировочной программы для 
совершенствования физических качеств 
баскетболистов студенческих команд на 
специально-подготовительном этапе 
подготовительного периода. Для достижения 
поставленной цели использовали следующие 
методы исследования: теоретический анализ 
научной литературы, педагогическое 
тестирование, педагогический эксперимент, 
методы математической статистики.  

Результаты исследования. Разработана 
тренировочная программа для физической 
подготовки баскетболистов студенческих 
команд, направленная на совершенствование 
скоростных, скоростно-силовых способностей, 
скоростной выносливости, ловкости. 
Тренировочная программа содержала 
компоненты нагрузки, тренировочное влияние 
которых было оптимальным для целенаправлен-
ного развития соответствующих физических 
качеств. В результате внедрения разработанной 
тренировочной программы в течение 
специально-подготовительного этапа 
подготовительного периода выявлено 
существенное влияние на показатели 
физической подготовленности игроков. 
В частности, статистически достоверно (р<0,05) 
улучшилась результативность выполнения 
прыжка в длину с места (характеризует 
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здібності) на 1,62%, човникового бігу 
2х40 с (швидкісна витривалість) 
на 1,89%, ведення м’яча з обведенням 
стійок (спеціальна спритність 
у взаємозв’язку зі швидкістю) на 1,40%.  

Висновки. Програма підходить 
для індивідуальної та групової форм 
організації занять, що є актуальним 
для підготовки студентських команд 
з ігрових видів спорту, гравці яких 
характеризуються різним рівнем 
підготовленості. Доведено ефективність 
розробленої тренувальної програми, 
про що свідчать результати достовірного 
покращення показників фізичної 
підготовленості спортсменів. 

abilities) by 1,62%, the shuttle run 2х40 s 
(speed endurance) by 1,89%, the conduct 
of the ball with stroke of racks (special 
agility in relation to speed) by 1,40%  
were found.  

Conclusions. The program is suitable 
for individual and group forms  
of organization of classes, which is 
relevant for the preparation of student 
teams, because the players are 
characterized by different levels  
of preparedness. The effectiveness  
of the developed training program has 
been proved, as evidenced by the results 
of a significant improvement in the fitness 
of athletes. 

скоростно-силовые способности) на 1,62%, 
челночного бега 2х40 с (скоростная 
выносливость) на 1,89%, ведения мяча 
с обводкой стоек (специальная ловкость 
во взаимосвязи со скоростью) на 1,40%.  

Выводы. Программа подходит 
для индивидуальной и групповой форм 
организации занятий, что является актуальным 
для подготовки студенческих команд 
по игровым видам спорта, игроки которых 
характеризуются различным уровнем 
подготовленности. Доказана эффективность 
разработанной тренировочной программы, 
о чем свидетельствуют результаты 
достоверного улучшения показателей 
физической подготовленности спортсменов. 

Ключові слова: 
тренувальна програма, швидкісні 

здібності,швидкісно-силові здібності, 
спритність, швидкісна витривалість. 

 
training program, high-speed abilities, 

speed-power abilities, agility, speed 
endurance. 

 
тренировочная программа, скоростные 

способности, скоростно-силовые способности, 
ловкость, скоростная выносливость. 

 

Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. На сучасному етапі 

розвитку баскетбол характеризується постійним підвищенням інтенсивності й атлетичності 

гри, що вимагає відповідного рівня підготовленості від гравців [3]. Враховуючи поступову від-

мову тренерів від постійного підвищення обсягів і величини тренувальних навантажень для до-

сягнення гравцями високого рівня спортивної форми [12, 13, 17], доцільно розглядати різнома-

нітні шляхи оптимізації підготовки спортсменів [8, 15]. 

Багато фахівців указують на програмування як на один із перспективних підходів до вдос-

коналення тренувального процесу спортсменів у командних ігрових видах спорту [2, 7, 10]. Пе-

ревагою програмування, в порівнянні з традиційним плануванням, є його цільова спрямова-

ність на відповідний спортивний результат, що забезпечується науково обґрунтованою послі-

довністю тренувальних впливів [5]. Отже, це є в першу чергу доцільним для підготовки спортс-

менів ігрових видів спорту, в тому числі й баскетболу, в умовах закладів вищої освіти. Врахо-

вуючи суттєву різницю в рівні підготовленості, а також кваліфікації гравців, що є характерним 

для студентських команд, використання в тренувальному процесі різноспрямованих програм 

вбачається актуальним і перспективним. 

Аналіз наукової літератури показав, що переважна кількість досліджень стосувалася об-

ґрунтування теоретико-методичних і практичних положень програмованого підходу загалом до 

тренувального процесу спортсменів командних ігрових видів спорту [10, 11, 16]. Що стосуєть-

ся тренування баскетболістів, то роботи щодо використання програмування стосувалися пере-

важно підготовки юних спортсменів [6, 9]. Отже, потребують подальшого детального вивчення 

й обґрунтування особливості використання програмування окремих сторін підготовки баскет-

болістів студентських команд на певних етапах. 

Зв’язок роботи з науковими планами, темами. Дослідження виконано відповідно до пла-

ну науково-дослідної роботи кафедри безпеки життєдіяльності, фізичного виховання та основ 

здоров’я Глухівського національного педагогічного університету імені Олександра Довженка. 

Мета дослідження – розробити й експериментально обґрунтувати ефективність тренуваль-

ної програми для вдосконалення фізичних якостей баскетболістів студентських команд на спе-

ціально-підготовчому етапі підготовчого періоду. 

Матеріал і методи дослідження. Учасники. У дослідженні брали участь 12 баскетболістів 

студентської команди віком 18–22 роки та кваліфікацією – І–ІІІ розряду. Від усіх учасників бу-

ло отримано інформовану згоду на участь у цьому експерименті. 

Організація дослідження. Педагогічний експеримент проводився впродовж спеціально-під-

готовчого етапу (жовтень 2017 року) підготовчого періоду 2017–2018 навчального року та пе-
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редбачав вивчення динаміки показників фізичної підготовленості гравців студентської баскет-

больної команди Глухівського національного педагогічного університету імені Олександра 

Довженка під впливом впровадження в тренувальний процес розробленої тренувальної програ-

ми для вдосконалення фізичних якостей. Для оцінки фізичної підготовленості баскетболістів 

використовували стандартні тести, які використовуються фахівцями та вважаються надійними 

й інформативними: стрибок у довжину з місця (для оцінки швидкісно-силових якостей), човни-

ковий біг 2х40 с (швидкісна витривалість), біг 20 м (стартова швидкість), ведення м’яча з обве-

денням стійок (спеціальна спритність у взаємозв’язку зі швидкістю). 

Методи дослідження. Для досягнення поставленої мети ми використовували наступні ме-

тоди дослідження: теоретичний аналіз наукової літератури (для обґрунтування актуальності та 

мети дослідження, вивчення шляхів оптимізації тренувального процесу баскетболістів студент-

ської команди), педагогічне тестування (для визначення показників спеціальної фізичної підго-

товленості баскетболістів і вивчення їх динаміки під впливом розробленої тренувальної програ-

ми), педагогічний експеримент (для обґрунтування ефективності програмування фізичної під-

готовки баскетболістів на спеціально-підготовчому етапі), методи математичної статистики 

(для опрацювання результатів вимірювання). 

Статистичний аналіз передбачав визначення таких основних показників вибірки як серед-

нє арифметичне, середнє квадратичне відхилення, похибка середнього арифметичного. Відпо-

відність вибірки закону про нормальний розподіл результатів вимірювання перевірялася за кри-

терієм Шапіро-Уілкі. Достовірність результатів визначалася за параметричним критерієм 

Стьюдента для пов’язаних вибірок (на рівні значущості а=0,05). 

Результати дослідження. Враховуючи винятково важливе значення спеціально-підготов-

чого етапу в системі тренування спортсменів, який спрямований на безпосереднє становлення 

спортивної форми гравців, фізична підготовка на цьому етапі набуває яскраво вираженого спе-

цифічного характеру. Враховуючи це, при розробці тренувальної програми дотримувалися та-

ких умов: 

1) тренувальна програма повинна бути спрямована на вдосконалення спеціальної фізичної 

підготовленості гравців. Так як рухова діяльність баскетболістів включає значний обсяг при-

скорень до м’яча, бігової роботи в швидкому темпі, стрибків тощо, тренувальна програма роз-

роблялася з метою підготовки спортсменів до специфічних фізичних навантажень змагальної 

діяльності. Тому, було розроблено тренувальну програму (табл. 1), яка включала вправи для 

вдосконалення швидкісних, швидкісно-силових здібностей, швидкісної витривалості, сприт-

ності; 

2) тренувальна програма обов’язково містить компоненти навантаження, тренувальний 

вплив яких має бути оптимальними для цілеспрямованого розвитку відповідних фізичних якос-

тей. Тому, програма розроблялася на основі рекомендацій фахівців [8, 15], з урахуванням рівня 

підготовленості та кваліфікації баскетболістів досліджуваної команди; 

3) тренувальну програму можливо застосовувати для організації занять за індивідуальною 

та груповою формами, що обумовлено суттєвою різницею у вихідному рівні підготовленості 

баскетболістів студентських команд. 

Впровадження впродовж спеціально-підготовчого етапу розробленої тренувальної програ-

ми сприяло суттєвому достовірному (р<0,05) покращенню швидкісно-силових здібностей, 

швидкісної витривалості, спеціальної спритності у взаємозв’язку зі швидкістю, про що свідчать 

відповідні результати тестування показників фізичної підготовленості баскетболістів, відобра-

жені в табл. 2. 

Відсутність достовірного покращення результативності виконання бігу 20 м пов’язуємо зі 

стабілізацією швидкісних здібностей баскетболістів студентської команди вже на загально-під-

готовчому етапі. 
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Дискусія. Представлений підхід до програмування фізичної підготовки баскетболістів сту-

дентської команди може використовуватися як альтернатива традиційному плануванню. При 

цьому, регламентація компонентів навантаження сприяє оптимізації тренувальних впливів. 

Таблиця 1 

Фрагмент тренувальної програми для фізичної підготовки  

баскетболістів студентських команд 

№ 

п/п 
Зміст вправи Дозування 

Інтервали 

відпочинку 

Частота 
серцевих 
скорочень 

1 Підкинути м’яч якнайвище над собою, далі виконати 
ривок по прямій (10 м), торкнутися відповідної 

відмітки, повернутися до лінії старту, намагаючись 

спіймати м’яч після відскоку від майданчика 

5 повторень  
х 2 серії 

0,5–1 хв. між 
повтореннями; 

1,5–2 хв. між 

серіями 

168–174 

2 Біг в середньому темпі навколо баскетбольного 
майданчика: за сигналом виконання ривків з ходу 
по діагоналі половини майданчика 

5–7 приско-
рень х 2 серії 

2–3 хв. між 
серіями 

174–186 

3 Естафета з веденням м’яча по прямій (26 м) 2–3 
повторення 

1,5–2 хв. 162–174 

4 Естафета (використовувати різні види переміщення: 
прискорення, спиною вперед, приставними кроками, 

схресними кроками тощо) 

2–3 
повторення 

1,5–2 хв. 168–180 

5 Біг 20 м (старт за сигналом виконувати з різних 

положень: сидячи, упор лежачи, упор присівши 

тощо) 

3–4 

повторення 

1–1,5 хв. між 

повтореннями; 

2–3 хв. після 
серії вправ 

168–174 

6 Стрибки на двох ногах вгору по сходах 10–15 стриб-
ків х 2–3 серії  

2–3 хв. між 
серіями 

168–180 

 
 

Таблиця 2 

Динаміка показників спеціальної фізичної підготовленості баскетболістів  

студентської команди впродовж спеціально-підготовчого етапу підготовчого періоду 

№ 

п/п 

Показники фізичної 

підготовленості 

Статистичні показники 

На початку педагогіч-

ного експерименту 

У кінці педагогічного 

експерименту ∆Х  (%) p 

Х  ± m Х  ± m 

1 Біг 20 м, с 3,14±0,04 3,11±0,03 
-0,03 

(-0,96) 
>0,05 

2 Стрибок у довжину з місця, м 2,47±0,04 2,51±0,03 
0,04 

(1,62) 
<0,05 

3 Човниковий біг 2х40 с, м 381,2±4,99 388,4±3,60 
7,2 

(1,89) 
<0,05 

4 
Ведення м’яча з обведенням 

стійок, с 
4,99±0,05 4,92±0,04 

-0,07 

(-1,40) 
<0,05 

 
Запропонований нами підхід до розробки тренувальної програми для фізичної підготовки 

розширює наявні дані щодо особливостей використання програмування в тренувальному про-

цесі спортсменів командних ігрових видів спорту [3, 11, 16]. 

Представлені результати педагогічного тестування баскетболістів студентських команд 

підтверджують та доповнюють результати попередніх досліджень щодо показників фізичної 

підготовленості та їх динаміки на етапах макроциклу [4, 14]. 
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Висновки 

1. Аналіз наукової літератури показав, що дослідження проблеми програмування трену-

вального процесу є актуальним і перспективним напрямком, однак, що стосується підготовки 

студентських баскетбольних команд, недостатньо вивченим. 

2. Враховуючи специфічні особливості організації тренувального процесу баскетболістів 

на спеціально-підготовчому етапі, була розроблена тренувальна програма для фізичної підго-

товки. Вправи, які складали зміст програми підбиралися з метою вдосконалення спеціальних 

фізичних якостей гравців. Компоненти навантаження були оптимальними для цілеспрямовано-

го розвитку відповідних фізичних якостей. Програма підходить для індивідуальної та групової 

форм організації занять, що є актуальним для підготовки студентських команд з ігрових видів 

спорту, гравці яких характеризуються різним рівнем підготовленості. 

3. Доведено ефективність розробленої тренувальної програми для фізичної підготовки бас-

кетболістів на спеціально-підготовчому етапі, про що свідчать результати достовірного покра-

щення показників фізичної підготовленості спортсменів. 

Перспективи подальших досліджень вбачаються в програмуванні тренувального процесу 

спортсменів командних ігрових видів спорту на етапах макроциклу. 
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