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Відповідно до навчальної програми з баскетболу, тренувальний 
процес спрямований на поступове та поетапне формування фізичної 
підготовленості юних спортсменів. Мета дослідження – визначити 
дієвість чинної навчальної програми у поліпшенні показників 
фізичної підготовленості юних баскетболістів групи спеціалізованої 
підготовки. Методи. На основі опрацювання, систематизації та 
узагальнення джерел інформації було визначено тестові випробу
вання для вияву рівня фізичної підготовленості (педагогічні мето
ди дослідження); для обробки емпіричних даних використано 
методи математичної статистики. Результати. Отримані результати 
дослідження фізичної підготовленості вказують на те, що з-поміж 
п’яти досліджених показників покращилися результати вибухової 
сили м’язів нижніх кінцівок та показники силової витривалості, 
окрім показників захисників у тестовому випробуванні «згинання та 
розгинання рук в упорі лежачи за 30 с». Водночас, за результатами 
тестового випробування «біг 20 м» отримали результати, які 
свідчать про недостовірні зміни показників швидкісних якостей, 
як у захисників, нападників так і у центральних блокуючих. Схожі 
дані отримали під час вияву рівня розвитку аеробної витривалості: 
за результатами тестового випробування «біг 3000 м». Висновок. 
Навчальна програма з баскетболу є частково ефективною для 
розвитку фізичної підготовки юних баскетболістів. Зважаючи на те, 
що швидкісні здібності та аеробна витривалість у віковому періоді від 
16-ти до 17-ти років не є сприятливими у розвитку, а їх приріст має 
лише не суттєву тенденцію до покращення, у тренувальному процесі 
юних баскетболістів варто використовувати індивідуальний підхід, 
варіативність тренувальних навантажень та враховувати біологічні 
темпи росту і розвитку підлітків. 
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Abstract. In accordance with the basketball curriculum, the 
training process is aimed at the gradual and stage-by-stage development 
of physical fitness in young athletes. The purpose of the study is to 
determine the effectiveness of the current curriculum in improving the 
physical fitness indicators of young basketball players in the specialized 
training group. Methods. Based on the analysis, systematization, and 
generalization of information sources, test protocols were identified 
to assess the level of physical fitness (pedagogical research methods); 
methods of mathematical statistics were used to process empirical data. 
Results. The obtained results of the physical fitness study indicate that, 
among the five investigated indicators, improvements were observed in 
explosive strength of the lower limb muscles and strength endurance, 
except for guards in the test “Push-ups in 30 seconds.” At the same time, 
according to the results of the “20 m sprint” test, the data indicate no 
statistically significant changes in speed abilities among guards, forwards, 
and centers. Similar findings were obtained when assessing aerobic 
endurance based on the results of the “3000 m run” test. Conclusion. 
The basketball curriculum is partially effective in developing the physical 
fitness of young basketball players. Considering that speed abilities and 
aerobic endurance at the age of 16–17 years are not in a favorable phase 
for development, and their improvement shows only a slight positive 
trend, it is advisable to apply an individualized approach, variability of 
training loads, and to take into account the biological rates of growth and 
development of adolescents in the training process of young basketball 
players.

Key words: basketball, physical fitness, young basketball players, 
training process.

Вступ
Дослідження питання щодо вдосконалення фізичної 

підготовленості юних баскетболістів є предметом 
розгляду та зацікавленості багатьох науковців [2-4]. 
Багаторічна підготовка баскетболістів, а саме її ефек
тивність, визначається особливостями врахування ві
кового розвитку, специфікою формування  фізичних 
якостей дітей та підлітків під час сенситивних періодів 
[4; 5; 7]. Оцінка показників загальної та спеціальної 
фізичної підготовленості юних баскетболістів повинна 
здійснюватися систематично із врахуванням сучасних 
наукових досліджень та з метою пошуку ефективних 
засобів, методів, методичних прийомів контролю на 
всіх етапах багаторічної підготовки [11; 12; 15].   

Результати дослідження переконливо доводять, 
що рівень фізичної підготовленості юних баскетболістів 
15–16 років загалом є нижчим за рекомендовані 
нормативи. Автор звертає увагу на те, що рівень роз
витку швидкісно-силових якостей, швидкісної витри
валості та вибухової сили м’язів нижніх кінцівок 
недостатній із урахуванням того, що тренувальний 
процес був побудований відповідно до чинної навчаль
ної програми з баскетболу [7].

За даними наукових досліджень, було визначено 
рівень фізичної та технічної підготовленості юних бас
кетболістів віком 10–14 років [4]. Автори встановили, 
що рівень цих видів підготовленості здебільшого 
відповідає оцінкам «задовільно» та «добре». Науковці 
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визначили, що юні спортсмени мають низькі показники 
у рівні розвитку вибухової сили м’язів нижніх кінцівок, 
швидкісної витривалості, вибухової сили м’язів верх
нього плечового поясу [5].

Дослідники  встановили, що протягом першого року 
базової підготовки у юних баскетболістів відбуваються 
позитивні, але нерівномірні зміни фізичного розвитку 
та фізичної підготовленості. Достовірно покращилися 
показники сили (станова динамометрія) та швидкості 
(біг 20 м), тоді як більшість інших показників мали лише 
тенденцію до зростання без статистичної значущості. 
Це свідчить про недостатню ефективність окремих 
компонентів тренувального процесу та необхідність їх 
оптимізації [14]. 

Водночас означені дослідження лише частково 
розкривають проблематику дієвості чинної навчальної 
програми у поліпшені фізичної підготовленості юних 
баскетболістів групи спеціалізованої підготовки. Зокре
ма дослідники [3; 12] використовували різні тестові 
випробування; відрізнялися також вибірка досліджу
ваних, їхні вік і стать. Зазначене свідчить про необхід
ність проведення додаткових досліджень, спрямова
них на вивчення стану фізичної підготовленості юних 
баскетболістів вік яких становить 16-17 років.

Мета дослідження – визначити дієвість чинної 
навчальної програми у поліпшенні показників фізич
ної підготовленості юних баскетболістів групи спеціа
лізованої підготовки.

Матеріал та методи дослідження
Дослідження проводили на двох рівнях теоретич

ному та емпіричному. На першому рівні опрацьо
вували україномовні джерела інформації, розташовані 
у базах даних ResearchGate, Google Академія, надалі 
проаналізували матеріали дослідження англійською 
мовою, які розміщені у базах Scopus, Web of Science, 
у подальшому вивчали інформацію представлену у 
навчальних та навчально-методичних посібниках.   Для 
з’ясування розробленості досліджуваної проблеми, 
визначили основні чинники, які безпосередньо впли
вають на рівень розвитку фізичної підготовленості 
юних баскетболістів групи спеціалізованої підготовки 
в дитячій юнацькій спортивній школі. Сформували 
понятійний апарат та проаналізували 30 літературних 
джерела. 

На емпіричному рівні використали педагогічні ме
тоди дослідження, зокрема педагогічне тестування для 
вияву рівня рухових задатків, які дозволили оцінити 
такі здібності як швидкість (біг 20 метрів); вибухову 
силу м’язів нижніх кінцівок (стрибок уверх з місця та 
стрибок у довжину з місця для непрямого визначення 
співвідношення м’язових волокон різного типу – це 
дозволило визначити паритет швидких та повільних 
м’язових волокон юних спортсмен для подальшого 

визначення спортивного амплуа); динамічну силову 
витривалість м’язів верхнього плечового поясу (зги
нання та розгинання рук в упорі лежачи за 30 с); 
динамічну силову витривалість м’язів живота  (підні
мання в сід за 30 с, рази); аеробну витривалість (біг 
3000 м). Метод педагогічного експерименту викорис
товували на констатувальному етапі. 

Дослідження проводили на базі Кам’янець-
Подільської дитячо-юнацькою спортивною школою 
№ 1 у групі спеціалізованої підготовки. Педагогічний 
експеримент відбувався з 01 листопада 2024 року по 
31 травня 2025 року. До початку дослідження отри
мали  офіційний дозвіл Управління освіти і науки 
Кам’янець-Подільської міської ради на проведення 
експерименту. Організоване та проведене дослідження 
здійснювалося відповідно до  принципів біоетики, 
викладених World Medical Association (WMA-2013) у 
Гельсінській декларації «Етичні принципи медичних 
досліджень за участю людей» та ЮНЕСКО у «Загальній 
декларації про біоетику і права людини». З огляду 
на це, дослідження проводилося з дотриманням 
принципів добровільності, анонімності та довіри; всі 
юнаки письмово підтвердили свою інформовану згоду 
на участь. У досліджені взяли участь 30 юнаків, вік яких 
був у межах від 16 ± 0.5 до 17 ± 0.5 років.

Для опрацювання отриманих емпіричних даних 
використовували методи математичної статистики та 
прикладну комп’ютерну програму IBM SPSS Statistics 
(версія 20). Визначали наступні характеристики вибір
ки: середнє арифметичне – x� ; помилку середнього 
арифметичного – m; стандартне відхилення – S. Під 
час вивчення характеру розподілу за λ-критерієм 
Колмогорова-Смірнова встановили, що він не відріз
нявся від нормального за всіма показниками, що 
дозволило використовувати в подальшому при порів
нянні t-критерій, а саме для визначення розбіж
ності результатів у пов’язаних вибірках; базовим був 
5-відсотковий рівень значущості (р <0.05).  

Результати дослідження
Регулярні заняття баскетболом у юнацькому віці 

позитивно впливають на гармонійний фізичний розви
ток, сприяють вдосконаленню швидкісно-силових якос
тей, вибухової сили верхнього плечового поясу та 
нижніх кінцівок, витривалості та координаційних здіб
ностей. Тренувальні заняття не лише мають виражено 
позитивний вплив на серцево-судинну та дихальну 
системи, але й сприяють нормалізації постави. Окрім 
вищезазначеного, гра у баскетбол формує тактичне 
мислення, розвиває реакцію та дисципліну. Соціалізація 
дітей і підлітків в умовах війни набуває надзвичайно 
важливого значення, тренувальні заняття, змагальні 
поєдинки юних баскетболістів безпосереднім чином 
впливають на формування у них соціальних навичок 
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Таблиця 1 – Порівняльна характеристика результатів тестових випробувань з фізичній підготовленості юних баскетболістів,   
     n=30

Показник фізичної 
підготовленості Ігрове амплуа

На початку Наприкінці
Зміна

(∆) t
(x� 1– x� 2)x� 1 

m1 x� 2 m2 абс. у %

Біг 20 м, 
с

захисник 3.2 0.02 3.2 0.01 -0.02 0.5 0.73

нападник 3.3 0.02 3.3 0.02 -0.04 1.2 1.64

центровий 3.5 0.01 3.4 0,02 -0.03 0.8 1.25

Стрибок  уверх з місця, 
см

захисник 58.2 1.23 62.2 0.74 4.00 6.9 2.79*

нападник 58,5 0,76 61,2 0,39 2.70 4.6 3.15*

центровий 57.6 0.69 60.9 0.84 3.30 5.7 3.05*

Стрибок у довжину з місця, 
см

захисник 236.2 2.32 244.2 2.50 8.00 3.4 2.34*

нападник 238.8 1.93 245.2 1.33 6.40 2.7 2.73*

центровий 234.1 2.05 241.6 2.28 7.50 3.2 2.45*

Згинання та розгинання 
рук в упорі лежачи за 30 с, 
кількість

захисник 22.4 0.,97 25.1 1.10 2.70 12.0 1.84

нападник 21.7 0.82 24.9 0.62 3.20 14.8 3.11*

центровий 21.3 0.76 24.4 0.45 3.10 14.6 3.50**

Піднімання в сід за 30 с, 
кількість

захисник 22.3 0.50 24.9 0.43 2.60 11.7 3.95**

нападник 20.7 0.52 24.0 0.33 3.30 15.9 5.36***

центровий 19.5 0.67 23.4 0.65 3.90 20.0 4.17**

Біг 3000 м, с

захисник 12.3 0.08 12.2 0.04 -0.09 0.7 0.92

нападник 13.6 0.21 13.4 0.22 -0.15 1.1 0.48

центровий 13.4 0.19 13.3 0.19 -0.07 0.5 0.24
П р и м і т к а. Тут і далі: «*» – р <0.05; «**» – р <0.01; «***» – р <0.001     

(soft skills), а саме: здатність працювати в команді, 
ефективно комунікувати з партнерами та тренером, 
приймати відповідальні рішення в умовах обмеженого 
часу, адаптуватися до змінюваних і стресових ситуацій, 
проявляти лідерські якості, дотримуватися принципів 
чесної гри та взаємоповаги, а також розвивати емоційну 
стійкість і самоконтроль [5; 7].

При порівнянні результатів тестування на початку 
та наприкінці педагогічного експерименту для вияву 
рівня фізичної підготовленості юних баскетболістів 
групи спеціалізованої підготовки, які займалися від
повідно до чинної навчальної програми з баскетболу 
отримали наступне (табл. 1).

Використання чинної навчальної програми з 
баскетболу призвело до поліпшення вибухової сили 
м’язів нижніх кінцівок (тестові випробування «Стрибок  
уверх з місця» та «Стрибок у довжину з місця) відпо
відно, у захисників на 6.9 % та 3.4 %; у нападників 
на 4.6 та 2.7 %; у центрових гравців – 5.7 і 3.2 % зі 
статистично значущою розбіжністю параметрів на рівні 
р <0.05. У групі нападників та центрових поліпшилися 
показники динамічної силової витривалості кінцівок 
верхнього плечового поясу відповідно на 14.8 % 
(р <0.05) та 14.16 % (р <0.01). У захисників отримали 
результат який був достовірно не вірогідним (р >0.05), 
але покращився на 12.0 %. Суттєво поліпшилася силова  
динамічна витривалість м’язів живота у всіх трьох гру
пах досліджуваних й була достовірно вірогідною. У 
захисників цей показник покращився на 11.9 % (р <0.01), 
у нападників на 15.9 % (р < 0.001), у центрових на 

20 % (р <0.01). Майже на зазнали змін швидкісні 
здібності юних баскетболістів й у всіх трьох групах дос
ліджуваних були достовірно невірогідними. У захис
ників зміна склала лише 0.5 %, у нападників 1.2 %, у 
центрових гравців 0.8 % (р >0.05). Те саме стосується 
аеробної витривалості. У захисників зміна склала 0.7 %, 
у нападників 1.1 % й у центрових гравців 0.5 %, отрима
ні результати також були достовірно невірогідними 
(р >0.05).

Дискусія
Оцінка ефективності чинної навчальної програми 

з баскетболу [1], зокрема для групи спеціалізованої 
підготовки висвітлюється у наукових роботах низки 
дослідників. Зокрема дослідники [8; 10; 12] зазначають, 
що фізична підготовленість юних баскетболістів не 
повною мірою відповідає встановленим програмним 
критеріям, що зумовлює потребу в перегляді змісту 
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тренувального процесу та пошуку ефективніших за
собів підготовки. 

Результати проведеного дослідження засвідчили 
неоднорідний характер змін показників фізичної під
готовленості юних баскетболістів 16–17 років у проце
сі навчального року в групі спеціалізованої підготовки. 
Встановлено, що статистично достовірних змін у показ
никах швидкісних якостей (біг 20 м) та аеробної витри
валості (біг 3000 м) не виявлено й це, у свою чергу,  
підтверджує дані попередніх досліджень [20], а також 
дані щодо недостатньої  результативності традиційних 
підходів тренувального процесу [16; 17]. 

Вияв рівня розвитку вибухової сили м’язів нижніх 
кінцівок із використання тестових випробувань 
«стрибок угору з місця» та «стрибок у довжину з місця»  
засвідчив достовірне покращення досліджуваних по
казників. Отримані результати підтверджуються й у 
інших дослідженнях [22; 23; 24] про те, що саме цей 
вік є сенситивним періодом розвитку вибухової сили 
загалом та м’язів нижніх кінцівок зокрема, а також 
детерміновано характером тренувального процесу, 
в якому суттєву частку займають вправи стрибкового 
характеру [23; 24].

Більш вираженою позитивною динамікою у 
захисників, нападників та центрових гравців, харак
теризувалася динамічна силова витривалість. Вияв
лені закономірності частково підтверджуються у нау
кових дослідженнях, результати яких засвідчують 
ефективність силових програм у підготовці юних 
спортсменів [29; 30].

Разом з тим, відсутність достовірних змін у 
показниках швидкості та загальної витривалості свід
чить про певну диспропорційність у структурі фізичної 
підготовки. Це пов’язано з недостатнім обсягом спе
ціалізованих вправ, спрямованих на розвиток саме 
цих рухових якостей, що відзначають у своїх  працях 
деякі вчені [19; 24]. Отримані результати частково 
узгоджуються з висновками інших науковців, які 
зазначають, що у старшому підлітковому віці ефек
тивність розвитку окремих фізичних якостей значною 
мірою залежить від урахування сенситивних періодів 
[14; 18; 19]. 

Отримані ррезультати дослідження підтверджу
ють необхідність удосконалення змісту тренувального 
процесу на етапі спеціалізованої підготовки, зокрема 
шляхом індивідуального підходу для вдосконалення 
швидкісних якостей і аеробної витривалості варто 
використовувати варіативність тренувальних наванта
жень та враховувати біологічні темпи росту і розвитку 
підлітків,  що також підкреслюється у наукових працях, 
з урахуванням індивідуальних особливостей юних 
баскетболістів [27; 28].

Висновки
1. На основі вивчення різноманітних джерел 

інформації встановили, що ефективність фізичної 
підготовленості юних баскетболістів в групі спеціа
лізованої підготовки має комплексний, але нерівно
мірний характер і зумовлюється взаємодією вікових, 
біологічних та методичних чинників. З позицій сучасної 
теорії і методики спортивного тренування, навчальна 
програма може розглядатися як частково ефективною. 

2. На емпіричному рівні встановлено, що вико
ристання чинної навчальної програми з баскетболу 
призводить до таких результатів:

- у нападників суттєво поліпшилася динамічна 
силова витривалість м’язів живота (р < 0.001), у захис
ників та центрових гравців означена фізична здібність 
поліпшилась (р < 0.01);

- у нападників та центрових гравців поліпшилися 
показники динамічної силової витривалості кінцівок 
верхнього плечового поясу (р < 0.05, р < 0.01); у захис- 
ників отриманий результат був достовірно невіро
гідним (р > 0.05) й мав лише тенденцію до покра
щення; 

- показники вибухової сили м’язів нижніх поліп
шилися (р < 0.05) у всіх трьох ігрових амплуа (р < 0.05);

- швидкісні здібності та аеробна витривалість юних 
баскетболістів у захисників, нападників та центральних 
блокуючих не зазнали суттєвих змін (р > 0.05).

Конфлікт інтересів. Автори заявляють про відсут
ність конфлікту інтересів.

Заява про доступність даних. Дані, що підтвер
джують результати цього дослідження, доступні за 
запитом у відповідного автора. Дані не є загальнодос
тупними через обмеження конфіденційності та етичні 
обмеження.

Уточнене підтвердження етичних норм. Дос
лідження проводили з виконанням вимог принципів 
біоетики Всесвітньої медичної асоціації (WMA-2013), 
викладених у Гельсінській декларації «Етичні принципи 
медичних досліджень за участю людей».

Заява про прозорість ШІ. Автор заявляє, що під 
час написання, редагування або підготовки цього 
рукопису не використовувалися генеративні технології 
ШІ або технології, що підтримуються ШІ.

Заява про фінансування. Це дослідження не отри
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