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ОСОБЛИВОСТІ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СТУДЕНТІВ-БАСКЕТБОЛІСТІВ 
І МЕТОДИ КОНТРОЛЮ ЇХ ФІЗИЧНОГО РОЗВИТКУ

Мета статті -  здійснити аналіз специфіки фізичної підготовки у  баскетболістів та розкрити 
методи оцінки щодо їх фізичного розвитку. Методи дослідження -  аналіз, узагальнення, система­
тизація даних наукових досліджень та літературних джерел. Результати. У статті міститься опис 
основних критеріїв фізичного розвитку спортсменів-баскетболістів. У роботі описано специфіку 
підготовки юнаків до ігор, методи, що аналізують показники здоров ’я та їх можливості. У статті 
також відображені особливості роботи з високими гравцями та гравцями з невисоким зростом, 
способи вдосконалення їх позитивних та усунення негативних якостей.
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ТИе ригрозе о/їИе агіісїе із їв апаІуге рИузісаІ їгаіпіпд зресі/ісіїу о/ЬазкеїЬаІІ зїиіїепїрІауегз апії їв 
геуеаІ аззеззтепї теїИоіїз /о г їИеіг рИузісаІ іїеуеІортепї. Кезеагск теікобз: апаІузіз, депегаІігаїіоп, 
зузїетаїігаїіоп о/зсіепїі/іс гезеагсИ іїаїа апії Ііїегагу зоигсез. Тке гезиііз. ТИе агїісІе сопїаіпз а іїезсгірїіоп о /  
їИе таіп сгіїегіа /о г їИе рИузісаІ іїеуеІортепї о /  ЬазкеїЬаІІ аїИІеїез. ТИе м>огк іїезсгіЬез їИе зресі/ісз о /  
ргерагіпд уоипд теп /ог датез, теїИоіїз їИаї апаІуге ИеаІїИ іпіїісаїогз апії їИеіг сараЬіІіїіез. ТИе агїісІе аІзо 
ге/Іесїз їИе ресиІіагіїіез о /  міогкіпд м>іїИ їаІІ апії зИогї рІауегз, м>ауз їо ітргоуе їИеіг розіїіуе /еаїигез апії 
еІітіпаїе їИеіг педаїіуе диаІіїіез.

Сгіїегіа о/рИузісаІ іїеуеІортепї о /  аїИІеїез: ИеідИї, м>еідИї, уоІите о / їИе сИезї, здиаї зїгепдїИ, УіїаІ 
сарасіїу (УС), апії Иапії іїупатотеїгу. ТИе оЬїаіпеії іпіїісаїогз аге сотрагеії м>іїИ їИе зїапіїагіїз ассерїеії іп а 
рагїісиІаг соипїгу ог гедіоп, м>ИісИ аге апаІугеії апіїргоуеп, Ьазеії оп а Іагде питЬег о/зигуеуеії гезропіїепїз. 
ТИеп, ассигаїе іїезсгірїіопз о /  їИе ІеуеІ о/рИузісаІ іїеуеІортепї о /  їИе зїиіїіеії аїИІеїез аге сопзііїегеії їо Иауе 
Ьееп оЬїаіпеії. ТИеге аге аіїіїіїіопаІ іпіїісаїогз їИаї аге пої/іхеії Ьу зигуеуз. МеуегїИеІезз, їИеу іїо пої Іозе їИеіг 
зідпі/ісапсе. 8исИ диаІіїіез аге таіпІу іїеїегтіпеії іпіїерепіїепїІу Ьу їИе соасИ. ТИеу іпсІиіїе їИе зїгепдїИ о/їИе 
таіп тизсІе дгоирз, зрееії-зїгепдїИ їгаіпіпд (]итріпд аЬіІіїу), /ІехіЬіІіїу апії геасїіоп гаїе.

А Іад іп їИе іїеуеІортепї о /  зкеІеїаІ тизсІе зїгепдїИ із тозї о/їеп оЬзегуеії іп їаІІ рІауегз, їИаї із їИе 
геазоп м>Иу їИеу геІаїіуеІу о/їеп зи//ег /гот щигіез, деї їігеії/азїег, апії Иауе розїиге ргоЬІетз. АІзо, зисИ 
рІауегз изиаІІу Иауе Іезз тоЬіІіїу апії тоуетепїз соогіїіпаїіоп, саизеії Ьу їИеіг ИеідИї.

Ву рауіпд аїїепїіоп їо їИе зеІесїіоп апії їгаіпіпд о / їаІІ рІауегз, їИе ргосезз о/ргерагіпд зИогї рІауегз 
із саггіеії оиї зітиІїапеоизІу. 8исИ рІауегз Иауе їИеіг ом>п аіїуапїадез апії диаІіїіез їИаї аге песеззагу іп 
ЬазкеїЬаІІ. 8ИогїрІауегз, ипІіке їаІІ опез, изиаІІу іїо пої Иауе ргоЬІетз м>іїИ тоЬіІіїу апії соогіїіпаїіоп.

Кєунюгйз: рИузісаІ їгаіпіпд, ЬазкеїЬаІІ, зїиіїепїз, сгіїегіа, їгаіпіпд ргерагаїіоп, їгаіпіпд ргосезз, 
їезїіпд, іпіїісаїогз.

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Фізичний 
розвиток -  закономірний процес морфологічних і функціональних змін організму, особ­
ливості якого залежить від внутрішніх причин і життя конкретної людини. Рівень фі­
зичного розвитку -  один із головних критеріїв підбору тренувальної програми та дозу­
вання навантаження на тренувальних заняттях з баскетболу [1].

Мета статті -  здійснити аналіз специфіки фізичної підготовки у баскетболістів 
та розкрити методи оцінки щодо їх фізичного розвитку.
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Методи. Аналіз, узагальнення, систематизація даних наукових досліджень та 
літературних джерел.

Результати дослідження. Критерії фізичного розвитку спортсменів: ріст вага, 
об’єм грудної клітини, станова сила, ЖЕЛ, динамометрія кисті. Отримані показники 
порівнють зі стандартами, що прийняті в тій чи іншій країні, чи місцевості, які про­
аналізовані, доведені на основі великої кількості обстежених респондентів. Тоді вважа­
ється одержані точні описи рівня фізичного розвитку досліджуваних. Існують додат­
кові показники, які не фіксуються обстеженнями, проте не втрачають своєї значущості. 
Такі якості визначаються в основному тренером самостійно. До них відносять силу 
основних м’язових груп, швидкісно-силова підготовка (стрибучість), гнучкість, швид­
кість реакції.

До одних із найважливіших показників відносять силу основних груп м’язів [4]. 
Від цього залежить швидкість та активність гравців на майданчику, а також ігрова по­
ведінка. Не менш важливою якістю для баскетболу є швидкісно-силова підготовка 
(стрибучість) [1, 5]. Хороша стрибучість у поєднанні з правильною тактикою та швид­
кістю реакції забезпечують підбір м ’яча на своєму та чужому щиті. Не менш важлива 
якість -  швидкість (або швидкість рухів) [4, 10]. Для баскетбольної гри потрібна не 
лише лінійна швидкість. В розуміння швидкості входить вміння швидко бігати на 
короткі дистанції, вміння швидко виконувати зупинку і змінювати напрямок руху, 
швидко реагувати на ситуацію, що змінюється. При цьому дуже важливо, щоб цю 
якість баскетболіст виявляв під час протиборства із противником, тому швидкість слід 
тренувати і в ігровому тренувальному процесі.

Наведемо тести з оцінки різних компонентів швидкості баскетболіста:
- прямолінійний ривок з високого старту на 20 м;

- спринтерський біг на 25 м з високого старту;
- зорово-рухова реакція визначається за допомогою реакціометра.

У тренувальному та змагальному процесі баскетболіст виконує значну роботу за 
обсягом та інтенсивністю, тому слід звертати увагу на покращення витривалості гравця 
[2, 6].

Баскетбол сприяє вихованню витривалості загалом, проте для досягнення кра­
щих результатів необхідно здійснювати ряд контрольних тестів та вправ, таких як чов­
никовий, слаломний, спринтерський біг, контроль статичної витривалості.

До необхідних баскетболісту якостей слід включити гнучкість [4,8]. Техніка 
гравця багато в чому залежить від хорошої рухливості та гнучкості суглобів. Обов’яз­
ково в тренувальний процес слід включати спеціальні вправи та тестування з гнучкості:

- “викрут назад” за допомогою вимірювальної чи гімнастичної палиці. Допо­
магає визначати рухливість у плечових суглобах;

- нахил тулуба вперед з положення сидячи;
- визначення рухливості в кульшових суглобах здійснюється за допомогою 

вимірювання відстані між стопами при поперечному шпагаті.
У процесі розслаблення здійснюється правильний розподіл гравцем власної 

енергії під час гри, точність кидка, вибір потрібної тактики. Щоб розвинути у гравця 
вміння правильно розслаблятися рекомендовано включати у тренувальний процес 
вправи з його розвитку.

Гравцю можна давати вправи з розслаблення наприкінці тренувального заняття, 
щоб зняти напруженість в м’язах і навчити баскетболістів контролювати цей процес 
[5,9].

Головною чинною силою баскетбольної команди є високорослі гравці. Високий 
зріст є одним із головних показників схильності до цього виду спорту. Ця риса визна­
чає спортивну майстерність та можливі успіхи у баскетболі. Саме високі юнаки та дів­
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чата повною мірою можуть розкритися у грі як спортсмени, розвинути свої індиві­
дуальні можливості.

Слід зазначити, що у високих баскетболістів є свої особливості фізичного роз­
витку. На це, в першу чергу, повинен звернути увагу тренер команди, оскільки непра­
вильна організація тренувального процесу гравців з високим зростом може призвести 
до травм спортсменів, а також до погіршення їх функціональних та ігрових показників.

Спостерігається динаміка більш раннього розвитку порівняно з минулим 
десятиліттям біологічного віку у підлітків. Юнаки та дівчата завершують формуватися 
фізично приблизно в 19-20 років. Цей період відзначається своїми особливості, якщо 
йдеться про високих за зростом спортсменів-баскетболістів. [3,7].

У високих гравців найчастіше спостерігається відставання в розвитку сили 
м’язового скелета, тому вони порівняно часто одержують травми, швидше втомлюють­
ся, мають проблеми з поставою. Також такі гравці, як правило, мають меншу рух­
ливість, координацію рухів, що обумовлено їх ростом.

Спираючись на особливості фізичного розвитку більшості високих гравців, слід 
включити до тренувального процесу такі види діяльності:

1. Вправи для покращення координації рухів та рухливості.
2. Вправи на розвиток фізичної витривалості.
3. Вправи на розвиток швидкості та швидкості рухів (ривки, швидкі передачі, 

зупинки, зміна напрямку бігу).
4. Вправи на покращення сили м’язів та розвиток м’язової маси.
5. Вправи на розвиток швидкісно-силових якостей( стрибучості).
Слід зазначити, що індивідуальний підхід під час роботи з баскетболістами, має 

значення у випадках при збільшенні об’єму та інтенсивності навантаження.
Завдяки правильній діяльності сучасних тренерів рівень фізичної підготовки 

високих гравців за останній час значно покращився. Неправильним вважається в трену­
вальному процесі юнацьких та студентських команд, що тренування високих баскет­
болістів спрямоване лише на оволодіння ними центрових амплуа. У той час як 
центровий, що відповідає сучасним вимогам, повинен мати навички гри на кожній 
позиції (табл. 1).

Таке виховання баскетболіста покращить його фізичний розвиток та розвиток 
його можливостей щодо стратегії гри.

Таблиця 1
Показники фізичного розвитку в залежності від амплуа гравців________

№
п/п

Амплуа гравця Ріст ,см Вага, кг Швидкісно-
силові

показники, см

Швидкість 
бігу 20 м, 
сходу, с

1 Розігруючий захисник 181-187 75-90 64-66 2.5-2.7
2 Атакуючий захисник 180-186 85-100 65-68 2.6-2.7
3 Легкий форвард 190-196 95-110 69-75 2.7-2.8
4 Важкий форвард 197-202 101-105 76-95 2.8-3.0
5 Центровий 200-212 103-115 94-113 2.9-3.0

Спираючись на основні показники фізичного розвитку, можна зрозуміти сильні 
та слабкі сторони своїх учнів та підібрати потрібні комплекси вправ для вдосконалення 
переваг гравців та ліквідувати недоліки [2, 10].

Приділяючи увагу відбору та підготовки високих гравців, паралельно здійсню­
ється процес підготовки з гравцями низького росту. Такі гравці мають свої переваги та 
якості, що необхідні в баскетболі. Низькі гравці, на відміну від високих, як правило, не 
мають проблем з рухливістю та координацією.
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Однак їм часто не вистачає сили, щоб грати в контакті з більшим суперником. 
Невисоким баскетболістам потрібно бути більш активними і швидшими, ніж гравці з 
ростом.

Низьким гравцям, через свою комплекцію, необхідно високо стрибати, щоб 
здійснювати підбирання. Перелічимо основні якості, на які мають звертати увагу тре­
нери під час роботи з невисокими баскетболістами:

- Розвиток м’язової сили та розвиненої мускулатури;
- швидкісно-силові показники;
- швидкість та швидкість реакції;
- рухливість та активність.
Дискусія. Наведені результати дослідження оптимізують найважливіші показ­

ники щодо основних груп м’язів, від яких залежить ряд фізичних якостей: швидкість, 
гнучкість, швидкісно-силові показники [1, 5]. Виділяють особливості фізичного роз­
витку як у високих так і у низьких гравців-баскетболістів. Наведені рекомендаційні ви­
ди діяльності для покращення тренувального процесу як високорослих так і низь­
корослих гравців [2, 10].

Висновки. Підсумовуючи вище наведене та орієнтуючись на показники про 
фізичний стан баскетболіста, можна стежити за станом його здоров’я та виключити 
можливі травми. Іншими словами, знання тренера про фізичний розвиток своїх підопіч­
них -  це важливий чинник у спортивному житті молодих людей.

Подальші дослідження доцільно спрямувати на вивчення показників функ­
ціональної підготовленості, що передбачають використання індівідуальних підходів як 
до високих так і до низьких гравців, а також орієнтовуючись на амплуа гравців.
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