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ВПЛИВ ОЗДОРОВЧO-РЕКРЕАЦІЙНИХ ЗАНЯТЬ БАСКЕТБОЛОМ 
НА ПОКАЗНИКИ ФІЗИЧНОГО СТАНУ ПІДЛІТКІВ

Тетяна Івчатова1, Пен Цзитао2, Лі Лю Сінь2

Анотація. Мета роботи – визначити вплив занять баскетболом на показники фізичного стану школярів і розробити рекомендації 
для покращення ефективності занять. Методи дослідження: теоретичний аналіз фахової літератури й документальних матеріалів, 
педагогічні методи дослідження (педагогічне спостереження, педагогічне тестування, педагогічний експеримент), антропометричні 
методи дослідження, фізіологічні методи дослідження, методи математичної статистики. У дослідженні взяли участь 20 хлопців 
12  років, які почали займатися баскетболом. Результати дослідження. Дослідження показало, що за основними фізичними, 
морфологічними та функціональними показниками підлітки перебувають у межах нормативних значень для цієї статевовікової 
групи. Це означає, що в більшості 12-річних хлопців показники розвитку відповідають середньостатистичним нормам, визначеним 
для цього віку, і відображають гармонійний фізичний розвиток і відсутність відхилень у здоров’ї, що є сприятливим фактором для 
впровадження тренувальних навантажень. Оцінювання фізичної підготовленості виявило, що в більшості підлітків спостерігається 
середній рівень фізичної готовності до занять. Програма розроблена з урахуванням особливостей підліткового віку та включала три 
етапи (підготовчий – тривалістю 1 місяць, основний – тривалістю 7 місяців, заключний – тривалістю 1 місяць). Програма спеціально 
адаптована до цього рівня з урахуванням необхідності поступового підвищення навантаження для сприяння вдосконаленню фізичної 
підготовленості, але без ризику перевантажень. Результативність розробленої програми оцінювалася за критеріями змін у таких 
показниках: фізична підготовленість: оцінювалися зміни в показниках швидкості, витривалості, сили та гнучкості, що є ключовими 
компонентами фізичної готовності до занять баскетболом; морфо-функціональний статус: аналізувалися зміни в антропометричних 
параметрах (маса тіла, довжина) і функціональних показниках, таких як частота серцевих скорочень та артеріальний тиск. Отримані 
результати свідчать про ефективність розробленої програми оздоровчо-рекреаційних занять на основі засобів баскетболу й дають 
змогу її рекомендувати до впровадження в процес дозвіллєвої діяльності підлітків
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IMPACT OF HEALTH AND RECREATIONAL BASKETBALL ACTIVITIES ON PHYSICAL CONDITION INDICATORS OF ADOLESCENTS
Abstract. The purpose of the work is to determine the impact of basketball classes on the indicators of the physical condition of schoolchildren 
and to develop recommendations for improving the effectiveness of classes. Research methods: theoretical analysis of professional literature 
and documentary materials, pedagogical research methods (pedagogical observation, pedagogical testing, pedagogical experiment), 
anthropometric research methods, physiological research methods, methods of mathematical statistics. The study involved 20 12-year-old 
boys who started playing basketball. Research results. The study showed that according to the main physical, morphological and functional 
indicators, adolescents are within the normative values for this sex and age group. This means that in most 12-year-old boys, development 
indicators correspond to the average statistical norms determined for this age and reflect harmonious physical development and the absence 
of deviations in health, which is a favorable factor for the implementation of training loads. Assessment of physical fitness showed that most 
adolescents have an average level of physical readiness for classes. The program was developed taking into account the characteristics of 
adolescence and included three stages (preparatory – lasting 1 month, main – lasting 7 months and final – lasting 1 month). The program 
was specially adapted to this level, taking into account the need to gradually increase the load to promote the improvement of physical 
fitness, but without the risk of overload. The effectiveness of the developed program was assessed according to the criteria of changes in the 
following indicators: physical fitness: changes in speed, endurance, strength and flexibility, which are key components of physical fitness for 
basketball, were assessed; morpho-functional status: changes in anthropometric parameters (body weight, length) and functional indicators, 
such as heart rate and blood pressure, were analyzed. The results obtained indicate the effectiveness of the developed program of health and 
recreational activities based on basketball equipment and allow us to recommend it for implementation in the process of leisure activities of 
adolescents. 
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Вступ. Формування здорового способу життя серед 
дітей і підлітків є одним із пріоритетних завдань сучас-
ної системи освіти [9; 14]. У зв’язку зі збільшенням часу, 
проведеного за гаджетами, і зменшенням рівня рухової 
активності, зростає кількість випадків порушень фізич-
ного розвитку та здоров’я серед школярів [15]. Низька 
рухова активність може призводити до таких негативних 
наслідків, як надмірна вага, погіршення серцево-судинної 
системи, зниження м’язової сили й витривалості [15]. Про 
низький рівень рухової активності зазначається в роботах 

багатьох дослідників, особливо актуальної постає ця про-
блема для сучасних підлітків [1; 5; 6; 9]. Науковці також 
звертають увагу на широкі можливості оздоровчо-рекре-
аційних занять, основаних на атрактивних видах рухової 
активності, для підвищення рівня здоров’я, покращення 
когнітивних здібностей, зниженні рівня захворюваності 
дітей середнього шкільного віку [6]. Зокрема, дослідники 
наголошують на ефективності занять спортивними ігра-
ми [7; 8; 10–12; 16]. Так, заняття баскетболом як попу-
лярним видом командного спорту мають потенціал для 
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Таблиця 1
Середньостатистичні показники фізичного розвитку китайських учнів 7 класів (12 років), (n=20)

Показник x S

Маса тіла, кг 43,02 0,40

Довжина тіла, см 152,78 0,59

ІМТ, кг·м-2 18,43 0,61

ЧСС, уд·хв-1 72,8 4,7

АТ сист., мм.рт.ст. 110,4 5,6

АТ діаст., мм.рт.ст. 70,1 3,3

ЖЄЛ, мл 2145 42,5

Проба Руф’є, ум. од. 9,2 1,1

підвищення рухової активності школярів [13]. Баскетбол 
не тільки сприяє покращенню фізичної підготовленості, 
а й розвиває координацію, швидкість реакції, витрива-
лість, гнучкість і командну взаємодію [2–4]. Крім того, 
цей вид рухової активності сприяє розвитку таких психо-
логічних якостей, як лідерство, відповідальність і само-
дисципліна.

Дослідження впливу занять баскетболом на фізичний 
стан школярів є важливим у контексті пошуку ефективних 
засобів корекції та профілактики порушень гіподинамії 
серед підростаючого покоління. Аналізуючи зміни у фі-
зичному стані школярів під впливом занять баскетболом, 
можна розробити методики, що сприятимуть покращенню 
їхнього здоров’я та підвищенню рівня загальної фізичної 
підготовленості.

Таким чином, вивчення впливу баскетболу на фізичний 
стан учнів є актуальним як для розвитку фізкультурно-оз-
доровчих занять, так і для впровадження ефективних за-
ходів у програми фізичного виховання. Баскетбол як вид 
рухової активності не тільки сприяє загальному фізично-
му розвитку, а й удосконалює координацію, спритність, 
витривалість, а також формує навички командної робо-
ти. Незважаючи на популярність баскетболу серед дітей, 
підлітків і молоді, його вплив на різні аспекти фізичного 
стану школярів потребує детального вивчення. 

Дослідження виконано відповідно до Плану НДР НУ-
ФВСУ на 2021–2025 рр. за темою «Теоретичні та техноло-
гічні засади оздоровчо-рекреаційної рухової активності та 
здорового способу життя різних груп населення» (номер 
держреєстрації 0121U107534).

Мета роботи – визначити вплив занять баскетболом 
на показники фізичного стану школярів і розробити реко-
мендації для покращення ефективності занять.

Методи дослідження. Для вирішення мети досліджен-
ня використані такі наукові методи: теоретичний аналіз 
фахової літератури та документальних матеріалів, педа-
гогічні методи дослідження (педагогічне спостереження, 
педагогічне тестування, педагогічний експеримент), ан-
тропометричні методи дослідження, фізіологічні методи 
дослідження, методи математичної статистики. У дослі-
дженні взяли участь 20 хлопців 12 років, які почали займа-
тися баскетболом. Критерієм включення до дослідження 
були особисте бажання дитини взяти участь у досліджен-
ні, допуск лікаря, інформована згода батьків.

Результати дослідження. Для розроблення програми 
оздоровчо-рекреаційних занять на основі засобів баскет-
болу ми застосували практичний алгоритм, що включав 
оцінювання вихідних показників фізичного стану хлопців 
12 років, а саме визначення показників морфо-функціо-
нального стану й фізичної підготовленості підлітків; порів-
няння отриманих показників фізичного стану з віковими 
й статевими нормами та визначення ступеня їх відхилення 
від нормативних значень; обґрунтування й розроблення 
структури та змісту програми занять баскетболом і впро-
вадження її в практику оздоровчо-рекреаційної діяльності 
закладу освіти; оцінювання ефективності розробленої 
програми баскетболом для початківців за визначеними 
критеріями.

На початку констатувального педагогічного експери-
менту виявлено морфо-функціональні показники дослі-
джуваних хлопців 12 років (таблиця 1). Із цією метою ми 
дослідили довжину й масу тіла хлопців 12 років, які при-
ступили до занять баскетболом, а також розраховано їхній 
індекс маси тіла (далі – ІМТ). Зважаючи на високу інфор-
мативність зазначених показників у характеристиці гар-
монійного фізичного розвитку, ризику серцево-судинних 
захворювань і доступність подібних вимірів і розрахунків 
для масових обстежень, а також ураховуючи включення 
індексу маси тіла в програму оцінювання фізичної культу-
ри китайських школярів, ми зупинилися саме на сомато-
метричних показниках фізичного розвитку. 

За результатами дослідження встановлено, що показ-
ники фізичного розвитку при порівнянні з нормативними 
таблицями знаходяться в межах фізіологічної норми для 
цього віку. Те саме стосується й показника ІМТ. Наступним 
кроком було визначення показників функціонального ста-
ну кардіореспіраторної системи. Отримані результати дали 
змогу оцінити рівень розвитку цих показників і їх відповід-
ність фізіологічним нормам. Проба Руф’є (далі – ІР) дає 
змогу отримати уявлення про вихідний функціональний 
стан серцево-судинної системи школяра. У дослідженні 
встановлено, що показник ІР знаходиться в межах задо-
вільного рівня для цього віку (9–13 ум. од.). Показники 
фізичної роботоспроможності відповідали нижній межі 
задовільного рівня для цієї вікової норми, що потребує на-
самперед підвищення рівня рухової активності цього кон-
тингенту. Як зазначають науковці, доволі часто високі зна-
чення ІР указують на низьку адаптацію ССС до фізичного 
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Таблиця 2
Результати виконання рухових тестів хлопцями 12 років, які почали займатися баскетболом (n=20)

Рухові тести x S

Біг на 50 м, с 7,62 0,41

Нахил тулуба вперед із положення сидячи, см 6,28 2,48

Стрибок у довжину з місця, м 160,67 9,21

Підтягування на перекладині, разів 3,55 2,52

Біг на 1000 м, хв/с 4,40 0,89

навантаження без відсутності вираженої патології. Причи-
ною цього, на думку фахівців, є гіпокінезія, малорухомий 
(«сидячий») спосіб життя, брак занять у спортивних шко-
лах, зловживання часом, проведеним за комп’ютерними 
іграми, тощо. Тобто дитина з низькою адаптацією ССС, бу-
дучи здоровою, свідомо ізолюється від виконання фізич-
ного навантаження, що в подальшому матиме ще більш 
загрозливі наслідки для її фізичного здоров’я.

З метою комплексного оцінювання загальної фізичної 
підготовленості китайських підлітків (хлопці 12 років) ви-
користовувалися тести національного стандарту фізичної 
підготовленості школярів КНР (CNSPFS), які включали оці-
нювання спритності (біг на 50 м), вибухової сили (стрибок 
у довжину з місця), динамічної силової витривалості м’язів 
верхнього плечового поясу (згинання та розгинання рук 
у висі хватом зверху), загальної (аеробної) витривалості 
(біг на 1000 м) і гнучкості хребта (за контрольною вправою 
«нахил тулуба уперед із положення сидячи») (таблиця 2). 
Результат тесту, що становив 7,62 ± 0,41 с, зі швидкісного 
бігу на 50 метрів, свідчить про переважання середнього 
показника для 12-річних хлопців. Окрім того, нами було 
здійснено розрахунок балів відповідно до оцінки фізичної 
підготовленості за тестами, що входять до шкільної про-
грами з фізичного виховання. Оцінку «відмінно» серед 
12-річних підлітків, які приступили до занять баскетбо-
лом, отримали: 19,57% – за контрольну вправу «Нахил ту-
луба вперед із положення сидячи»; за контрольну вправу 
«Швидкісний біг на 50 метрів» – 36,96% хлопців; за тест 
«Стрибок у довжину з місця» – 20,97%; за тест, що харак-
теризує аеробну витривалість, «Біг на 1000 м» – 17,74%; 
за виконання контрольної вправи «Підтягування на пере-
кладині» – 16,13%. 

Більшість досліджуваних показників фізичної підго-
товленості 12-річних школярів, які приступили до занять 
баскетболом, відповідала середньому рівню підготовле-
ності й оцінці «добре» відповідно до нормативів шкільної 
програми для цього контингенту, що необхідно врахувати 
при розробці програми оздоровчо-рекреаційних занять.

При розробці програми оздоровчо-рекреаційних за-
нять ми виходили з розуміння, що баскетбол є одним із 
найпопулярніших видів спорту серед китайських підліт-
ків, оскільки він забезпечує фізичний розвиток, зміцнює 
командний дух і сприяє соціальній інтеграції. Останніми 
роками популярність баскетболу серед молоді в Китаї 
суттєво збільшилася завдяки впливу як локальних зірок, 
так і глобальної популярності NBA. Баскетбольні академії 
та клуби в Китаї набувають великої популярності серед 
підлітків, оскільки цей спорт дає можливість розвивати 

фізичні якості й навички роботи в команді. Значний інте-
рес китайських підлітків до баскетболу зумовлений також 
тим, що цей вид спорту вважається доступним і не потре-
бує складного обладнання для тренувань. Серед китай-
ських підлітків популярність баскетболу часто мотивована 
бажанням наслідувати своїх кумирів і вдосконалювати 
особисті фізичні та лідерські якості.

В основу розробки програми тренувань з баскетболу 
для хлопчиків-підлітків покладені результати наукових 
розвідок Breakthrough Basketball Practice Plans, які пропо-
нують структурований підхід до тренувань з молодіжного 
баскетболу, пропонуючи вправи, що підкреслюють такі 
ключові навички, як ведення м’яча, кидки, паси й робота 
ніг. Їхні рекомендації для тренувань для молоді включають 
зразки планів для дітей віком 11–14 років і розроблені для 
розвитку як індивідуальних, так і командних навичок, при-
діляючи особливу увагу покращенню просторового сприй-
няття й командній роботі.

На основі отриманих у констатувальному педагогіч-
ному експерименті показників фізичної підготовленості 
й виявлених особливостей морфо-функціонального ста-
ну розроблено програму оздоровчо-рекреаційних занять 
баскетболом для початківців, метою якої було покращення 
фізичного стану школярів шляхом систематичних занять 
баскетболом, розвитку основних фізичних якостей і фор-
мування мотивації до здорового способу життя.

Програма розрахована на 9 місяців занять. Кратність 
занять – 3 рази на тиждень, тривалістю 60 хвилин. Підго-
товчий етап (тривалість – 1 місяць) включав оцінювання 
фізичного стану для визначення вихідного рівня показ-
ників і готовності до занять; тестування фізичних якостей 
для формування початкової картини фізичної підготовле-
ності. Основний етап (тривалість – 7 місяців) складався 
з трьох основних блоків, кожен із яких спрямований на 
розвиток певних фізичних якостей, технічних і тактичних 
елементів командної гри, формування стресостійкості. 
Блок 1 – загальна фізична підготовка включав кардіотре-
нування, силові вправи, вправи на розвиток гнучкості й ко-
ординації. Блок 2 – основи спеціальної фізичної та техніч-
ної підготовки (основи володіння м’ячем, техніка рухів 
і переміщення, відпрацювання взаємодії в команді). Блок 
3 – ігрова, тактична та психологічна підготовка (ознайом-
лення з основними тактичними прийомами (розташуван-
ня на полі, захист, атака, швидкий перехід від оборони до 
нападу)), тренінги з формування стресостійкості, розвитку 
командного духу, лідерства та мотивації.

Заключний етап (тривалість – 1 місяць) включав 
повторне тестування показників фізичного стану для 



2/2025

24

оцінювання ефективності програми, аналіз результатів, 
порівняння показників на початку та наприкінці програми 
для встановлення фізичних досягнень учасників за визна-
ченими критеріями ефективності, також містив рекомен-
дації для подальших занять. Характеристика змісту етапів, 
видів діяльності на кожному з етапів, необхідні засоби 
й інвентар наведені в таблиці 3. 

Зважаючи на спрямованість програми на розвиток 
рухових якостей, ми застосовували специфічні прийоми. 
Для розвитку сили та витривалості підлітків за допомогою 
занять баскетболом використовували динамічні рухи з ви-
соким навантаженням. Гра в баскетбол вимагає виконання 
постійних стрибків, ривків, поштовхів і ударів, що сприяє 
розвитку м’язової сили. Так, часті стрибки для підбирання 
м’яча чи спроби забити в кільце розвивають силу нижніх 
кінцівок. Постійні зміни напряму під час пересування по 
майданчику тренують м’язи ніг і корпусу, покращуючи 
їхню силу та витривалість. Виконання передач м’яча на ви-
сокій швидкості зміцнює м’язи рук, плечей і грудей. Вико-
нання рухів під час гри фактично є тренуванням з власною 
вагою. Так, утримання стійкої позиції при захисті вимагає 
активного задіювання м’язів тулуба й ніг, оскільки грав-
ці повинні залишатися в напруженій, але контрольованій 
позиції, утримуючи суперників. У процесі гри трапляються 
моменти фізичного контакту, що вимагає не лише сили, 
а й здатності утримувати рівновагу, розвиваючи стабілі-
зувальні м’язи.

Для розвитку витривалості застосовувалося аеробне 
навантаження. Баскетбол є інтенсивним видом рухової 
активності з великою частотою бігових рухів і зміною на-
прямків, що сприяє підвищенню аеробної витривалості. 
Гравці зазвичай працюють на високих швидкостях протя-
гом тривалого часу, виконуючи бігові спринти під час гри. 
Під час кожної атаки або захисту гравці виконують короткі 
спринти, що позитивно впливає на серцево-судинну си-
стему. Під час гри витривалість розвивається завдяки ін-
тервальним навантаженням, де періоди високої активності 
(спринти, стрибки) чергуються з періодами низької інтен-
сивності (повільне пересування по майданчику). 

Під час гри гравці повинні постійно зберігати контроль 
над м’ячем, маневрувати по майданчику, що вимагає як 
ментальної, так і фізичної витривалості. Оскільки гра по-
требує безперервної активності, підлітки розвивають здат-
ність підтримувати фізичну активність на високому рівні 
тривалий час. Програма передбачала специфічні вправи 
для підвищення сили й витривалості. Для цього в програ-
му занять на попередньому й основному етапах (блок 1) 
включено такі вправи:

– стрибкові тренування (стрибки на місці, стрибки 
з гантелями чи медичними м’ячами, розвивають силу ніг 
і покращують здатність виконувати стрибки під час гри);

–	 інтервальні тренування (тренування, що поєднують 
короткі спринти з періодами активного відпочинку, сприя-
ють розвитку кардіореспіраторної витривалості);

Таблиця 3 
Структура та зміст програми оздоровчо-рекреаційних занять баскетболом для початківців (хлопців 12 років)

Етап Зміст Активності
Засоби/
інвентар

Підготовчий Оцінювання фізичного стану 
й готовності до занять

Медичне обстеження;
тестування фізичних якостей 
(швидкість, витривалість, коор-
динація, сила, гнучкість)

Медичні інструменти (тоно-
метр, пульсометр);
спортивний інвентар для 
тестування (конуси, таймер, 
скакалка)

Основний Розвиток фізичних якостей і баскетбольних навичок через систематичні заняття. Програма 
складається з трьох блоків.

Блок 1. Загальна фі-
зична підготовка

Покращення витривалості, 
сили, гнучкості й координації.

Кардіотренування (біг, стрибки 
через скакалку);
силові вправи (згинання-розги-
нання рук, присідання);
вправи на розтяжку та коорди-
націю

Скакалки, килимки для 
вправ;
майданчик для бігу або 
спортзал

Блок 2. Розвиток бас-
кетбольних навичок

Розвиток основних елементів 
гри у баскетбол, включаючи 
дриблінг, передачі та кидки

Дриблінг (на місці й у русі). 
Техніка передачі м’яча та кидки 
в кошик з різних відстаней

Баскетбольний м’яч;
баскетбольний майданчик 
із кільцем

Блок 3. Ігрові ситуації й 
тактична підготовка

Відпрацювання командної гри 
й тактики в умовах реальних 
ігрових ситуацій

Ігрові ситуації 3х3 або 5х5; так-
тична підготовка (захист, атака, 
швидкі переходи)

Баскетбольний майданчик;
спортивна форма, баскет-
больні м’ячі

Заключний Оцінювання ефективності 
програми й аналіз результатів

Повторне тестування фізичних 
якостей.
Аналіз результатів і порівняння 
з початковими показниками. 
Рекомендації для подальших 
занять

Медичні інструменти; 
тестові засоби (таймер, 
конуси, інші інструменти 
для вимірювання фізичних 
показників)
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–	 вправи з м’ячем та елементами гри для тренування 
балансу, стійкості й загальної координації розвивають як 
силові показники, так і витривалість.

У програму занять з баскетболу для підлітків включа-
ли вправи, спрямовані на розвиток швидкості, спритності 
й координаційних здібностей, оскільки ці якості є ключо-
вими для успіху в грі. Тому із цією метою ми в програ-
му занять включили вправи на розвиток швидкості, які 
передбачали виконання спринтів на короткі дистанції 
(10–20 метрів), спринтів з раптовою зміною напряму руху, 
човникового бігу. 

Для розвитку спритності використовували такі вправи:
•	Смуга перешкод. Використання конусів, бар’єрів, які 

потрібно перестрибувати або оббігати. Смугу створюва-
ли з акцентом на швидке переміщення та зміну напрямку 
руху.

•	Стрибки через скакалку. Різні види стрибків допома-
гали покращити швидкість і спритність ніг.

•	Координаційна драбинка для ніг. Використовува-
ли координаційну драбину для тренування швидкості та 
спритності ніг через різні комбінації кроків (біг з високим 
підніманням колін, стрибки на одній нозі тощо).

Для підвищення результативності гри в баскетбол 
використовували вправи на координацію: ведення м’яча 
з перешкодами; пасування м’яча в русі, передача м’яча 
один одному на ходу з різними типами передач (перед со-
бою, з-за спини, низькими передачами; гра «1 на 1» на ма-
лих майданчиках; стрибки з м’ячем; швидке ведення м’яча 
і кидок; гра в «швидкі ноги». Ці вправи не лише розвива-
ють фізичні якості, а й покращують навички гравців у ре-
альних ігрових ситуаціях. Для розвитку гнучкості в про-
грамі занять з баскетболу для підлітків використовували 
динамічні та статичні розтягування; елементи йоги. Для 
покращення балансу застосовували нестабільні поверхні 
(BOSU, балансувальний диск) 

Завданням основного етапу (блок 2) було навчання 
техніки й тактики гри і баскетбол, командна робота. Для 
цього застосовувалися різні підходи з навчання основам 
ведення м’яча, техніки кидків, роботи над пасами розвитку 
базової тактики тощо. 

Цільовий блок 3 спрямований на розвиток ігрового 
мислення, розуміння тактики та навичок командної взає-
модії, що є особливо важливими для гравців-початківців. 
Його структура представлена в таблиці 4.

Заключний етап передбачав повторне тестування по-
казників фізичного стану (морфо-функціонального стану, 
фізичної роботоспроможності й фізичної підготовленості 
хлопців-підлітків, які брали участь у дослідженні) для оці-
нювання ефективності програми. Також у процесі цього 
етапу формувалися навички стресостійкості, самозаспо-
коєння, зниження психічного напруження. Для цього ви-
конували заспокійливі вправи, розтяжку. Легкі статичні 
розтягувальні вправи для основних м’язових груп допомо-
жуть знизити м’язове напруження та запобігти травмам. 
Спокійне дихання й плавні рухи сприяють відновленню 
частоти серцевих скорочень, зниженню стресу. Відбувало-
ся позитивне підкріплення для зміцнення мотивації до по-
дальших тренувань, здійснювалося оцінювання індивіду-
ального прогресу (оцінювання індивідуальних показників 
учасників, наприклад, точності кидків, контролю м’яча або 

реакції в захисті, визначення слабких місць для майбутніх 
занять і встановлення короткострокових цілей для подаль-
шого розвитку). Надавалися рекомендації для самостійної 
роботи (рекомендації для індивідуальних тренувань удома 
або в позаурочний час для зміцнення специфічних нави-
чок, наприклад, дриблінгу або кидків з певної дистанції, 
поради щодо рухової активності, які сприятимуть підтрим-
ці фізичної форми, навіть поза межами заняття). Також 
зверталася увага та надавалися поради щодо відновлення 
й гігієни (поради щодо відпочинку, правильного харчу-
вання та дотримання режиму сну для відновлення після 
фізичних навантажень, рекомендації щодо дотримання 
гігієни, включаючи розминку перед тренуванням і заходи 
для уникнення травм). Заключний етап забезпечував під-
тримку мотивації підлітків і сприяння їхньому фізичному 
й психологічному відновленню. Також містив аналіз ре-
зультатів, порівняння показників на початку та наприкінці 
програми для визначення фізичних досягнень учасників 
за визначеними критеріями ефективності, крім того, ре-
комендації для подальших занять. Після впровадження 
програми оздоровчо-рекреаційних занять баскетболом 
ми повторно оцінили показники морфо-функціонального 
стану й фізичної підготовленості досліджуваного контин-
генту. Середньостатистичні результати хлопців-підлітків 
на першому й заключному етапах перетворювального 
педагогічного експерименту, тривалість якого становила 
9 місяців, представлені в таблиці 5.

Після проведення перетворювального педагогічного 
експерименту виявлено достовірні зміни в показниках 
довжини тіла учасників. Це свідчить про ефективність 
застосованих методів, що сприяли фізичному розвитку 
хлопців. Щодо маси тіла й ІМТ спостерігалися певні зміни, 
однак вони не досягли рівня статистичної достовірності. 
Це може бути пов’язано з природним фізіологічним ро-
стом підлітків, який відбувається незалежно від зовнішніх 
втручань, таких як педагогічні програми чи фізичні трену-
вання. У період підліткового віку зміни в масі тіла й ІМТ 
можуть бути зумовлені як генетичними факторами, так 
і процесами гормональної перебудови організму. Таким 
чином, експериментальні умови позитивно вплинули на 
показники довжини тіла, що підтверджується достовірни-
ми статистичними даними. Водночас інші антропометричні 
показники зазнали змін, але вони, імовірно, не є безпосе-
реднім результатом експерименту, а скоріше відобража-
ють природний процес росту хлопців у цьому віці. Також 
виявлено достовірні зміни в показниках фізичної працез-
датності підлітків. Після проходження програми занять 
баскетболом учасники експерименту продемонстрували 
зниження частоти серцевих скорочень після навантажен-
ня та швидше повернення показників пульсу до стану спо-
кою. Це свідчить про покращення загальної витривалості 
й адаптивних можливостей організму, що є важливими 
показниками ефективності тренувальної програми. Вищий 
рівень фізичної працездатності за пробою Руф’є вказує на 
підвищення функціональної активності серця, поліпшення 
стану серцево-судинної системи та здатності організму 
ефективніше справлятися з фізичними навантаженнями.

Наступним етапом оцінювання результативності про-
грами було оцінювання змін у показниках фізичної підго-
товленості. Результати змін у показниках рухових тестів 
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представлені у таблиці 6. Зокрема, установлено, що зміни 
відбулися за результатами всіх рухових тестів, які вико-
ристовувалися для оцінювання фізичної підготовленості, 
водночас в окремих випадках спостерігалася тенденція до 
покращення, а за більшістю відбулися статистично значу-
щі зрушення, що свідчить про позитивний вплив програ-
ми занять.

Достовірні зміни в показниках фізичної підготовле-
ності 12-річних підлітків зафіксовано за результатами 
тестів «Підтягування на перекладині», «Біг на 50 метрів» 
і «Стрибок у довжину з місця». У цих вправах спостері-
галося значне покращення результатів, що вказує на під-
вищення рівня сили верхніх кінцівок, швидкісних якостей, 
а також вибухової сили ніг, які є важливими компонента-
ми загальної фізичної підготовленості підлітків. Водночас 
за результатами контрольних вправ «Нахил тулуба вперед 

з положення сидячи» та «Біг на 1000 метрів» спостеріга-
лася тенденція до покращення, хоча ці зміни не досягли 
рівня статистичної достовірності. Зміни в показниках гнуч-
кості й загальної витривалості можуть бути зумовлені як 
позитивним впливом програми фізичної підготовки, так 
й індивідуальними особливостями фізичного розвитку 
підлітків у цьому віці.

Отримані результати свідчать про ефективність розро-
бленої програми оздоровчо-рекреаційних занять на осно-
ві засобів баскетболу й дають змогу рекомендувати її до 
впровадження в процес дозвіллєвої діяльності підлітків.

Дискусія. Отримані результати впровадження програ-
ми баскетбольних тренувань для підлітків підтверджу-
ють її ефективність як засобу розвитку основних рухових 
якостей, зокрема сили, витривалості, швидкості, сприт-
ності й координації. Запропонований підхід базується на 

Таблиця 4 
Структура програми (блок 3) для розвитку ігрового мислення, розуміння тактики й навичок командної взаємодії

Навчальний  
компонент

Мета Вправи Методика

Розуміння ігрових 
ролей

Ознайомити з основними 
позиціями гравців (захис-
ник, форвард, центровий)

Вправи на відпрацювання 
різних позицій; моделювання 
ситуацій для кожної ролі

Обговорення функцій кожної по-
зиції, імітація ігрових ситуацій для 
кращого розуміння ролей

Основи захисту Навчити базових принци-
пів захисної гри

Вправи на роботу в захисній 
стійці, пересування в захисті, 
перекриття зон, перехоплен-
ня м’яча

Вивчення основних положень 
захисної гри; початкові вправи з 
контролю гравця з м’ячем, командна 
робота в захисті з імітацією реаль-
них ігрових ситуацій

Взаємодія в команді Розвинути навички взає-
модії на майданчику

Вправи на передачі м’яча, 
комбінаційні дії, швидкий 
перехід від захисту до нападу

Роз’яснення основ командної гри, 
прості комбінації для взаємодії між 
гравцями; поступове ускладнення 
ситуацій для розвитку швидко-
сті прийняття рішень і командної 
роботи

Стратегія атаки Навчити основ тактики 
нападу

Комбінації для створення 
вільних зон, дії без м’яча, 
швидкі атаки після перехо-
плення

Пояснення принципів нападу, трену-
вання розташування на майданчику 
для максимальної ефективності, 
поєднання індивідуальних і команд-
них елементів гри для розвитку 
стратегії атаки

Тренування ігрових 
ситуацій

Навчити розпізнавати й 
реагувати на типові ігрові 
ситуації

Сценарії 2-на-2, 3-на-3; ігри 
з фокусом на конкретні 
завдання, наприклад, захист 
чи швидкий напад

Моделювання типових ситуацій, 
ускладнення ігрових умов; акцент на 
комунікацію та координацію дій

Розвиток швидкості 
прийняття рішень

Навчити підлітків швид-
ко приймати рішення на 
майданчику

Вправи на реакцію та швид-
кий вибір дій: пас, дриблінг, 
кидок, відхід у захист

Проведення вправ з обмеженим 
часом на прийняття рішення, 
змагання на швидкість виконання 
дій у відповідь на змінні обставини 
гри, заохочення до самостійності в 
ситуаціях тиску

Навички комунікації 
на майданчику

Сприяти ефективній кому-
нікації між гравцями для 
покращення командної гри

Вправи на вербальне й 
невербальне спілкування: 
виклики, позначення ролей, 
використання жестів для 
взаємодії з партнерами

Заохочення активного спілкування 
під час гри, робота над командними 
сигналами й жестами; пояснення 
важливості взаємодії для досягнен-
ня спільної мети в командній грі
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принципах специфічного тренування, що відповідає віко-
вим особливостям підлітків, а також поєднує ігрову діяль-
ність із цілеспрямованим розвитком фізичних якостей. Це 
узгоджується із сучасними дослідженнями, де наголошу-
ється на важливості комплексного підходу до фізичного 
розвитку підлітків із залученням ігрових видів спорту (на-
приклад, за даними [8; 10; 12], баскетбол як форма трену-
вальної діяльності значно підвищує мотивацію до рухової 
активності серед школярів).

Застосування вправ, що імітують реальні ігрові ситуа-
ції, не лише дало можливість покращити фізичну підготов-
ку, а й сприяло формуванню тактико-технічних навичок. 
Такий підхід виявився ефективним і з педагогічного погля-
ду: тренування стали змістовними, емоційно насиченими, 
та сприяли розвитку командної взаємодії, що, у свою чер-
гу, стимулювало емоційно-вольову сферу підлітків. У кон-
тексті соціалізації підлітків ігрові компоненти тренування 
мають додаткову цінність: вони формують лідерські яко-
сті, здатність до комунікації, прийняття рішень у стресових 
ситуаціях, що важливо для виховання всебічно розвиненої 
особистості.

Водночас необхідно враховувати, що інтенсивні фі-
зичні навантаження, особливо в підлітковому віці, повинні 
мати дозований характер, бути індивідуалізованими й су-
проводжуватися педагогічним контролем [3; 4]. Програма, 
запропонована в дослідженні, ураховує ці вимоги через 
побудову тренувального процесу в трьох логічно взаємо-
пов’язаних блоках: підготовчому, основному та цільовому. 
Така структура дала можливість забезпечити поступове 
зростання складності й інтенсивності занять, адаптувати 

Таблиця 5 
Середньостатистичні показники фізичного розвитку підлітків (12 років), (n=20)

Показник
До експерименту Після експерименту

x S x S

Маса тіла, кг 43,02 0,40 44,55 0,43

Довжина тіла, см 152,78 0,59 156,68 0,65

ІМТ, кг·м-2 18,43 0,61 18,17 0,43

ЧСС, уд·хв-1 72,8 4,7 70,1 3,9

АТ сист., мм.рт.ст. 110,4 5,6 110,3 4,8

АТ діаст., мм.рт.ст. 70,1 3,3 70,2 3,5

ЖЄЛ, мл 2145 42,5 2425 29,8

Проба Руф’є, ум. од. 9,2 1,1 7,7 0,9

Таблиця 6 
Результати виконання рухових тестів хлопцями 12 років до та після впровадження програми занять, (n=20)

Рухові тести x S x S

Біг на 50 м, с 7,62 0,41 7,09 0,46

Нахил тулуба вперед із положення сидячи, см 6,28 2,48 7,22 3,09

Стрибок у довжину з місця, м 160,67 5,21 169,46 4,20

Підтягування на перекладині, разів 3,55 0,52 7,30 0,99

Біг на 1000 м, хв/с 4,40 0,89 4,16 0,68

зміст до рівня фізичної підготовленості учасників, а також 
спрямувати підготовку на формування ігрового мислення.

Варто також відзначити ефективність включення коор-
динаційних і балансувальних вправ із використанням не-
стабільних поверхонь (BOSU, балансувальний диск), що, 
як показують сучасні дослідження [16], сприяє розвитку 
м’язів-стабілізаторів, профілактиці травм і покращенню 
загальної моторної функціональності.

Однак обмеженням дослідження є відсутність даних 
про довготривалий вплив запропонованої програми на фі-
зичний стан учасників, а також обмежена вибірка. 

Висновки. Аналіз фахової літератури дав змогу з’ясу-
вати, що баскетбол є одним із найбільш ефективних ви-
дів рухової активності для всебічного фізичного розвитку 
підлітків, покращуючи їхню витривалість, силу, швидкість, 
а також сприяючи гармонійному розвитку й формуванню 
здорових соціальних навичок. На початковому етапі дослі-
дження ми застосували алгоритм, що передбачав оціню-
вання показників вихідного рівня морфо-функціональних 
статусу, фізичної роботоспроможності й підготовленості, 
а також порівняння отриманих результатів з нормативними 
шкалами, що допомогло нам визначити особливості цього 
контингенту та врахувати їх під час розроблення програми 
занять. Вибір виду рухової активності для оздоровчо-ре-
креаційної програми зумовлений все більшою популяр-
ністю цього виду рухової активності серед китайських 
школярів, а також доступністю місць занять. Програма 
розроблена з урахуванням особливостей підліткового віку 
та включала три етапи (підготовчий – тривалістю 1 місяць, 
основний – тривалістю 7 місяців, заключний – тривалістю 
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1 місяць). Основний етап включав три блоки, назви яких 
визначали спрямованістю тренувальних занять у цей пе-
ріод: блок 1 «Загальна фізична підготовка», блок 2 «Роз-
виток ігрових навичок», блок 3 «Ігрові ситуації та тактична 
підготовка». Тривалість програми становила 9 місяців. 
Ефективність розробленої програми занять оцінювали 
в процесі перетворювального педагогічного експеримен-
ту. За результатами повторних досліджень установлено 
позитивний вплив занять баскетболом на показники фі-
зичного стану учасників програми.

Перспективним напрямом подальших досліджень 
є вивчення психоемоційного впливу ігрових методів 
у фізичному вихованні, а також розроблення програм 
з урахуванням індивідуального підходу до дітей з різни-
ми рівнями підготовленості й станом здоров’я. Подальші 
дослідження будуть спрямовані на оцінювання ефектив-
ності запропонованої фізкультурно-оздоровчої програми 
занять баскетболом за показниками техніко-тактичної під-
готовленості, узгодженості командної роботи, підвищення 
стресостійкості.
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