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Анотація. У статті розкритий процес підготовки баскетболісток з БК “Таврійська 

зірка”. Визначені модельні нормативи фізичної підготовленості баскетболісток в 

залежності від ігрового амплуа. Представлена характеристика та спрямованість 

тренувальної роботи в залежності від мезоциклу. Доведені зміни фізичної 

підготовленості баскетболісток протягом експерименту в залежності від ігрового 

амплуа. Експериментально доведена ефективність застосування запропонованої 

системи фізичної підготовки. Перспективним напрямком подальших досліджень є 

вивчення змісту техніко-тактичної підготовленості в провідних жіночих 

баскетбольних командах.  

Ключові слова: жіночий баскетбол, ігрові амплуа, фізична підготовка, мезоцикл, 

фізичні якості. 

 

 

 

Постановка проблеми. Сучасний рівень спортивних досягнень 

у баскетболісток невисокий і має явну тенденцію до подальшого 

зростання фізичної підготовленості спортсменок, які 

займаються цим видом спорту. 

Щоб досягти рівня вищих спортивних досягнень в обраному 

виді спорту, а тим паче перевершити його, потрібне подальше 

удосконалення системи підготовки команди і гравців. 

Аналіз літературних джерел. Наукові дослідження та 

результати аналізу найбільших змагань дозволяють зробити 

висновок, чим вище досягнення в будь - якому виді спортивної 

гри, тим вище вимоги повинні бути пред'явлені в відношенні їх 
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технічної підготовленості.  

Проте рівень підготовленості висококваліфікованих 

баскетболісток, все ще не відповідає належним вимогам. У 

зв'язку з чим досить актуальним є пошук більш ефективних 

засобів і методів удосконалення фізичної підготовки 

баскетболісток (Хромаев З.М., Л.Ю. Поплавский, Г.С. Защук, 

2003). 

Мета статті: узагальнити та експериментально обґрунтувати 

ефективність фізичної підготовки гравців БК «Таврійська 

зірка» 

Результати дослідження. Так як підготовка баскетболісток 

це багаторічний процес, який вимагає постійного пошуку нових 

ефективних методик, тому у дипломній роботі ми вирішили 

дослідити особливості підготовки в БК «Таврійська зірка».  

На першому етапі дослідження ми визначили особливості 

фізичної підготовленості за різними амплуа. Вивчена, 

проаналізована і узагальнена науково – методичний матеріал. 

На другому етапі експерименту ми спостерігали за 

тренувальним процесом команди. 

Третім етапом нашого дослідження, було вирахувати 

підготовленість у відсотковому співвідношенні за допомогою 

«Методу математичної статистики». 

Контингент дослідження. При проведенні дослідницької 

частини роботи ми вивчали особливості фізичної 

підготовленості. В дослідженні прийняли участь команда 

складом у 9 жінок віком від 18 до 30 років. Данні про 

контингент дослідження, їх антропометричні дані представленні 

в таблиці 1. 

 

Таблиця 1 
Характеристика контингенту дослідження 

№  Прізвище ім’я Ігрове амплуа Дата 

народження 

Вага 

гравця 

Зріст 

гравця 

5 Ольга Н. розігруючий 04/05/1988 64 169 

6 Анастасія А. важкий форвард 29/10/1991 64 188 

7 Вероніка Г. захисник 03/05/1994 62 172 

8 Марія Т. легкий форвард 07/01/1992 75 182 

9 Лоліта С. атакуючий захисник 17/01/1995 65 172 

10 Валерія Г. захисник 10/03/1998 55 166 

14 Маргарита Г. легкий форвард 26/11/1996 78 189 

15 Дар’я Ж. центровий 16/08/2000 70 174 

23 Вікторія А. атакуючий захисник 23/08/1996 63 179 
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Аналізуючи склад команди зазначимо, що середній вік 

команди складає 23,8 років, середній зріст команди виявився 

156,8 см, що не високим показником для баскетболу, середня 

вага спортсменок склала 68,7 кг. Команда складалась з двох 

захисників (10,7), два атакуючі захисники (23,9), два легких 

форварди (8,14), один важкий форвард (6), один центровий (15), 

та один розігруючий гравець (5). 

При визначенні загальної та спеціальної фізичної 

підготовки ми використовували тести спрямовані на дослідження 

рівня розвитку швидкісно-силових (біг 20 метрів, стрибок з 

місця вгору, стрибок у довжину з місця, нахил вперед з 

положення сидячі за 30 с., згинання та розгинання рук в упорі 

лежачі за 30 с), швидкісної витривалості (човниковий біг) та 

загально витривалості (біг на 2000м. 

Перелік використаних тестових вправ для визначення рівня 

фізичної підготовки порівнювалися з нормативами навчальної 

програми для дитячо-юнацьких спортивних шкіл та шкіл вищої 

спортивної майстерності (навчально-тренувальні групи та групи 

спортивного удосконалення). 

Нормативні вимоги до фізичної підготовки баскетболісток 

БК «Таврійська зірка» представлені у таблиці 2. 

 

Таблиця 2 
Нормативні вимоги до фізичної підготовки 

І
г
р
о
в
е
 
а
м
п
л
у
а
 Контрольна вправа 

Біг 

20 

м,с 

Стрибок 

з місця 

вгору, 

см 

Стрибок 

у 

довжину 

з 

місця, 

см 

Човниковий 

біг 40с х 

2,м 

Піднімання 

тулуба в 

сід к-ть 

раз за 30 

с. 

Згинання та 

розгинання 

рук в упорі 

лежачі,  

к-ть раз за 

30 с 

Біг 

2000м, 

хв,с 

Ц 3,3 54 230 369 23 22 10,2 

Н 3,1 56 240 371 24 23 10 

З 3 57 260 372 25 24 9.3 

 

Протягом експерименту була розроблена методика підвищення 

фізичної підготовленості у баскетболісток. Розроблена 

методика використовувалась протягом трьох місяців тренувань, 

яка включала в себе 50 % тренування для вдосконалення силових, 

координаційних здібностей та розвитку швидкісної 

витривалості, а інші 50 % підвищення показників фізичної 

підготовленості відбувало під час техніко-тактичного 

тренування. 

Відсоткове співвідношення тренувальної роботи для різних 

видів підготовки протягом підготовчого етапу до чемпіонату 

України представлені в таблиці 3. 
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Розроблена та проваджена методика фізичної підготовки 

баскетболісток в БК «Таврійська зірка» складалась з трьох 

мезоциклів. У першому мезоциклі акцент тренувальної роботи 

був спрямований на силову підготовку (30%) з незначними 

навантаженнями для розвитку швидкісної витривалості − 10% та 

координації − 10%. Протягом тренувань в другому мезоциклі 

пріоритетним напрямком роботи було використання вправ для 

розвитку швидкісної витривалості (30 %). Відсоток часу для 

підвищення рівня розвитку сили та координації знаходився в 

межах 15 – 10 %. 

 

Таблиця 3 
Характеристика та спрямованість тренувальної роботи  

в підготовчому періоді 

Спрямованість 

підготовки 

Тренувальні цикл Характер 

роботи I мезоцикл II мезоцикл III мезоцикл 

Силова 30% 15% 15% Анаеробний 

Швидкісна 

витривалість 
10% 30% 15% 

Анаеробний 

Аеробний 

Координаційна 10% 10% 20% Аеробний 

Технічна 20% 25% 15% Комплексний 

Тактична 15% 15% 15% Комплексний 

Інтегральна 15% 10% 20% Аеробний 

 

Спрямованість тренувальної роботи в третьому мезоциклі 

передбачала виконання складно координаційних вправ (20%) та 

дещо меншою кількістю вправ для розвитку силових та швидкісно-

силових якостей (по 15% для кожної якості). Для покращення 

рівня фізичної підготовленості баскетболісток ми обрали 

декілька напрямків роботи: в тренажерному та ігровому залі. 

Підготовка виконувалась зі снарядами, гумовими петлями, 

набивними м’ячами, координаційними драбинами та півкулями, а 

також використовувались вправи з баскетбольними м’ячами. 

Використання всіх цих засобів в різноманітних комбінаціях 

спрямовувалось на покращення швидкості, сили, витривалості та 

координаційних здібностей баскетболісток. 

З метою підвищення ефективності використання розробленої 

методики ми розподілили гравців за ігровим амплуа на дві 

групи. В групу «А» увійшли нападаючі гравці, а в групу «Б» – 

гравці центрового та захисного амплуа. 

Тренування баскетболісток спрямованих на підвищення рівня 

фізичної підготовки проводилися 5 разів на тиждень, один раз 

на день у вечірній час, протягом однієї години від загального 

часу тренування баскетболісток. 

На початку підготовчого етапу у перший день першого 
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мезоциклу робота баскетболісток розподілялась наступним 

чином: група «А» розпочала підготовку у тренажерному залі для 

підвищення силових якостей. Дозування навантаження при 

виконанні вправ розподілялися індивідуально для кожного 

гравця, який сам контролював кількість повторень та підходів 

виконання. Велична обтяження вираховувалась відповідно до 

максимальних показників. 

Робота групи «Б» у цей час за такою ж тривалістю, 

відбувалася в ігровому залі, які виконували розроблену 

методики для підвищення швидкісної витривалості та 

координаційних здібностей. Після закінчення тренування 

спрямованого на підвищення рівня фізичної підготовленості, 

акцент тренувальної роботи змінювався на покращення 

показників спеціальної фізичної підготовленості, яке 

відбувалось під час виконання вправ техніко-тактичного 

спрямування. Тривалість другої половини тренування також 

становила 1 годину від загального часу. 

На другий день тренувальна робота була побудована 

наступним чином: група «А» розпочинала тренувальний процес у 

ігровому залі, спрямованість якого було підвищення рівня 

швидкісної витривалості та координаційних здібностей. У цей 

самий час тренування у тренажерному залі для підвищення 

силових здібностей виконувала група «Б». 

В ході третього дня, протягом всього тренування, 

спортсменки виконували вправи інтегрального характеру. Під 

час виконання роботи спрямованість тренування носила виключно 

технічко-тактичний характер, за рахунок чого відбувалось 

поступове відновлення систем організму від навантажень 

першого та другого днів тренування.  

Четвертий та п’ятий день тренувань у першому мезоциклі за 

розподіленням навантаження та характеру роботи був ідентичним 

першому та другому дню тренування. За даним розкладом 

відбувався підготовчий етап у продовж усього мезоциклу. 

У другому мезоциклі першого дня підготовчого етапу робота 

баскетболісток спрямовувалась на швидкісну витривалість та 

розподілялась наступним чином: група «А» розпочала підготовку 

в ігровому залі для підвищення швидкісної витривалості. 

Робота групи «Б» у цей час проходила у тренажерному залі, яка 

спрямовувалась на підвищення силових та координаційних 

здібностей. 

На другий день тренувальна робота була побудована 

наступним чином: група «А» розпочала тренувальний процес у 

тренажерному залі, спрямованість якого було підвищення 

силових та координаційних здібностей. У цей самий час 



 
 
 

 

PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS 

424 

 

This work is distributed under the terms of the Creative 
Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International License 

(https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/). 

Proceedings of the 10th International 
Scientific and Practical Conference  
«Global and Regional Aspects of 
Sustainable Development»  
 

(May 26-28, 2024).  
Copenhagen, Denmark 

 
 

No 
202 

тренування в ігровому залі для підвищення швидкісної 

витривалості виконувала група «Б».  

В ході третього дня, протягом всього тренування, 

спортсменки виконували вправи інтегрального характеру. Під 

час виконання роботи спрямованість тренування носила виключно 

технічко-тактичний характер, за рахунок чого відбувалось 

поступове відновлення систем організму від навантажень 

першого та другого днів тренування.  

Четвертий та п’ятий день тренувань у другому мезоциклі за 

розподіленням навантаження та характером роботи був 

ідентичним першому та другому дню тренування. За даним 

розкладом відбувався підготовчий етап у продовж усього 

другого мезоциклу. 

На при кінці підготовчого етапу у перший день третього 

мезоциклу робота баскетболісток спрямовувалась на підвищення 

координаційних здібностей та розподілялась наступним чином: 

група «А» розпочала підготовку в ігровому залі для підвищення 

координаційних здібностей.  

Робота групи «Б» у цей час проходила у тренажерному залі, 

яка спрямовувалась на підвищення силових здібностей 

тривалість якої складала 30 хвилин, інша половина часу 

проходила в ігровому залі для підвищення швидкісної 

витривалості. 

Другий день третього мезоциклу тренувальна робота була 

побудована наступним чином: група «А» розпочала тренувальний 

процес у тренажерному залі, яка спрямовувалась на підвищення 

силових здібностей тривалість якої складала 30 хвилин, інша 

половина часу проходила в ігровому залі для підвищення 

швидкісної витривалості, у цей час робота групи «Б» розпочала 

підготовку в ігровому залі для підвищення координаційних 

здібностей. 

В ході третього дня, протягом всього тренування, 

спортсменки виконували вправи інтегрального характеру. Під 

час виконання роботи спрямованість тренування носила виключно 

технічко-тактичний характер, за рахунок чого відбувалось 

поступове відновлення систем організму від навантажень 

першого та другого днів тренування. 

Четвертий та п’ятий день тренувань у другому мезоциклі за 

розподіленням навантаження та характером роботи був 

ідентичним першому та другому дню тренування. За даним 

розкладом відбувався підготовчий етап у продовж усього 

другого мезоциклу. 

Отриманні результати тестування рівня фізичної 

підготовленості заносились в спеціальні протоколи, в яких 
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відображалися показники рівня розвитку швидкісних-силових, 

швидкісна витривалість, оцінка загальної витривалості. 

Результати тестування рівня фізичної підготовленості 

баскетбольної команди БК «Таврійська Зірка» до чемпіонату 

Супер ліги на початковому етапі дослідження представленні у 

таблиці 4. 

 

Таблиця 4 

Вихідний рівень фізичної підготовленості баскетболісток  

БК «Таврійська Зірка» 

Номер гравця 14 6 14 10 7 23 5 8 9 

Ігрове амплуа Ц Ц Ц З З Н Н Н Н 

К
о
н
т
р
о
л
ь
н
а
 
в
п
р
а
в
а
 

Біг 20 м.с 4.2 4.0 3.9 3.4 3.6 3.5 3.8 3.8 3.7 

Середнє 

значення 
4.0 3.5 3.7 

Стрибок з 

місця вгору, 

см 

26 48 46 37 38 40 35 38 37 

Середнє 

значення 
40 37,5 37,5 

Стрибок у 

довжину з 

місця, см 

169 198 195 175 183 182 173 184 179 

Середнє 

значення 
187.3 179 179.5 

Човниковий 

біг 40с х 2, 

м 

270 290 290 320 310 310 290 300 310 

Середнє 

значення 
283 315 302.5 

Нахили 

вперед, к-ть 

раз за  

30 с 

17 23 25 25 22 25 26 20 20 

Середнє 

значення 
21.6 23.5 22.75 

Згинання та 

розгинання 

рук в упорі 

лежачі, к-ть 

раз за 30 с 

14 19 19 24 20 21 24 22 20 

Середнє 

значення 
17.3 22 21.75 

Біг 2000 м, 

хв.с 
11.40 10.20 9.59 9.34 9.57 10.00 10.20 10.32 10.12 

Середнє 

значення 
10.39 9.45 10.16 

*номера гравців зазначені в таблиці 1 

 

Рівень розвитку швидкісних здібностей за тестом біг  

20 метрів складає в середньому значенні у центрових гравців 
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- 4.4 с, нападаючі гравці склали з результатом в - 3.7 с, а 

захисники склали тестування в - 3.5 с. 

Вивчаючи показники вихідного рівня фізичної 

підготовленості команди, зазначимо що рівень за тестом 

стрибок вгору з місця середній результат склав у центрових 

гравців 40 см нападаючих 37.5 см, у захисників 37.5. 

У порівнянні результатів за тестом стрибок у довжину з 

місця видно, що середнє значення центрових гравців склав - 

187.3 м, результат нападаючих гравців - 179.5 м, а захисників 

- 179 м. За тестом човниковий біг 40 х 2,в середньому значенні 

баскетболістки центрові склали - 283.3м, нападаючі гравці - 

302.5 м, гравці захисної позиції - 315 м. Тестування для 

визначення рухливість хребтового стовпа за допомогою тесту 

нахил вперед з положення сидячи становить в середньому 

значенні у центрові гравці - 21.7 разів, у нападаючих гравців 

- 22.75 разів, гравці захисного амплуа склали тестування в - 

23.5 разів. 

За силовим тестом на згинання та розгинання рук в упорі 

лежачі за 30 с в середньому гравці центрового амплуа склали 

- 17.3 разів, нападаючі гравці - 21.75 разів, а гравці 

захисного амплуа - 23 рази. В порівнянні з нормативами 

результати за тестом біг 2000м у центрових гравців в 

середньому значенні склав - 10.4 с, у нападаючих гравців 

результат склав - 10.16 с, захисники склали тестування за - 

9.45 с. 

Підсумовуючи отриманні результати зазначимо, що рівень 

фізичної підготовки спортсменок майже в усіх тестах межують 

с допустимою нормативною вимогою. 

Відповідно до поставлених завдань ми порівняли отримані 

в ході дослідження результати з нормативами фізичної 

підготовленості спортсменок для груп спортивного 

вдосконалення за ігровим амплуа. Порівнюючи результатів 

фізичної підготовленості гравців з нормативами, можна 

стверджувати що фізично баскетболістки підвищили свій рівень 

підготовленості. Результати фізичної підготовленості БК 

«Таврійська зірка по завершенню підготовчого періоду 

представлені на рисунку 5. 

Вивчаючи показники вихідного рівня фізичної 

підготовленості команди, зазначимо, що рівень розвитку 

швидкісних здібностей за тестом біг 20 метрів складає в 

середньому значенні у центрових гравців – 3.6 с, нападаючі 

гравці склали з результатом в – 3.1 с, а захисники склали 

тестування в – 2.9 с. 
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Таблиця 5 
Фізична підготовленість БК «Таврійська Зірка»  

по завершенню підготовчого періоду 

Номер гравця 15 6 14 10 7 23 5 8 9 

Ігрове амплуа Ц Ц Ц З З Н Н Н Н 

К
о
н
т
р
о
л
ь
н
а
 
в
п
р
а
в
а
 

Біг 20 м.с 4.0 3.7 3.3 2.9 3.0 3.0 3.2 3.1 3.4 

Середня 

значення 
3.6 2.9 3.1 

Стрибок з 

місця вгору, 

см 

30 54 52 42 44 46 40 44 40 

Середня 

значення 
45.3 43 42.5 

Стрибок у 

довжину з 

місця, см 

174 200 207 181 189 186 180 190 182 

Середня 

значення 
193.7 185 184.5 

Човниковий біг 

40с х 2, м 
300 315 330 360 345 337 320 330 324 

Середня 

значення 
315 353 328 

Нахили вперед, 

к-сть разів за 

30 с 

22 25 30 30 28 31 31 27 26 

Середня 

значення 
26 29 29 

Згинання та 

розгинання рук 

в упорі 

лежачі, к-сть 

разів за 30 с 

16 22 26 28 24 24 30 24 22 

Середня 

значення 
21.3 26 25 

Біг 2000 м, 

хв.с 
11.15 10.08 9.34 9.24 9.40 9.35 10.00 10.05 10.04 

Середня 

значення 
10.19 9.32 9.86 

*номера гравців зазначені в таблиці 1 

 

Порівнюючи результати тестування стрибок вгору з місця 

середній результат склав у центрових гравців 45.3 см 

нападаючих 42.5 см, у захисників 43 см. 

У порівнянні результатів за тестом стрибок у довжину з 

місця видно, що середнє значення центрових гравців склав - 

193.7 м, результат нападаючих гравців - 184.5 м, а захисників 

- 185 м. 

За тестом човниковий біг 40 х 2,в середньому значенні 

баскетболістки центрові склали – 315 м, нападаючі гравці - 

338 м, гравці захисної позиції – 353 м. 

Тестування для визначення рухливість хребтового стовпа за 

допомогою тесту нахил вперед з положення сидячи становить в 

середньому значенні у центрові гравці - 26 разів, у нападаючих 
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гравців – 29 разів, гравці захисного амплуа склали тестування 

в - 29 разів. 

За силовим тестом на згинання та розгинання рук в упорі 

лежачі за 30 с в середньому гравці центрового амплуа склали 

– 21.3 разів, нападаючі гравці - 25 разів, а гравці захисного 

амплуа - 26 рази. 

В порівнянні з нормативами результати за тестом біг 2000м 

у центрових гравців в середньому значенні склав - 10.19 с, у 

нападаючих гравців результат склав – 9.86 с, захисники склали 

тестування за - 9.32 с. 

Підсумовуючи отриманні результати зазначимо, що рівень 

фізичної підготовки після ведення розробленої методики за 

всіма нормативами, підвищився на достатньо великий рівень 

порівнюючи з вихідними даними. 

Дискусія.  

В ході дослідження було запропоновано та впроваджено 

методику підвищення фізичної підготовленості баскетболісток. 

Дослідження полягало в аналізі рівня фізичної підготовленості 

команди і її оптимізація. Вище наведений тренувальний цикл 

баскетболісток на три місяці, який впроваджувався у 

міжсезонні. 

За допомогою вище вказаної методики тестування для 

визначення рівня фізичної підготовленості, ми отримали 

результати початку підготовчого періоду та наприкінці 

міжсезонної підготовки за розробленою методикою. 

Відповідно до поставлених завдань ми порівняли отримані 

в ході дослідження результати з нормативами фізичної 

підготовленості спортсменок для груп спортивного 

вдосконалення з вихідними та кінцевими даними за різними 

ігровими амплуа (Платонов В.М., Булатова М.М. 2005). 

Показники змін фізичної підготовленості центрових гравців 

по завершенню підготовчого періоду представлені на рисунку 1. 

Порівнюючи повторні результати тестування рівня фізичної 

підготовленості у гравців, що грають на позиції центрових 

встановлено, що результат тесту біг 20 метрів покращився і в 

середньому становив 3,6 секунд. В порівнянні з вихідними 

даними встановлений приріст результатів на 10 %. Під час 

аналізу результатів відповідно до нормативів фізичної 

підготовленості видно, що практично всі гравці 

характеризуються кращими показниками (в середньому на 10 %). 

За тестом стрибок з місця в гору гравці показали в 

середньому результат 45,30 см, що на 13% більший від вихідних 

даних які становили 40 см. В порівнянні з вихідними даними 

встановлений приріст результатів на 13%. 
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Рисунок 1 

Порівняння показників фізичної підготовленості центрових гравців. 

1 – біг 20 метрів (с); 2 – стрибок з місця вгору(см); 3 – стрибок у 

довжину з місця(см); 4-човниковий біг(м); 5 – піднімання тулуба в сід 

(кіл-ть разів); 6 – згинання та розгинання рук (кіл-ть разів);  

7 – біг 2000 метрів(хв) 

 

Аналізуючи результати тесту стрибок у довжину з місця 

який в середньому становив 193,7 см, видно що рівень фізичної 

підготовленості покращився на 3% від вихідних показників. 

Результат за тестуванням човниковий біг в середньому 

становив 315 м, в порівнянні з вихідними даними покращився на 

11%. Під час аналізу результатів відповідно до нормативів 

фізичної підготовленості видно, що практично всі гравці 

характеризуються кращими показниками (в середньому на 11 %). 

Результат за тестуванням піднімання тулуба в сід склав  

26 разів, що на 20% покращився за вихідні дані, які складали 

в середньому 21.6 раз. В порівнянні з вихідними даними 

встановлений приріст результатів на 20 %. 

Порівнюючи результат тестування згинання та розгинання 

рук видно, що дані покращились і в середньому становив 

21,3 рази. В порівнянні з вихідними даними встановлений 

приріст результатів на 23 %. 

За складанням тесту біг 2000 метрів встановлено, що 

практично всі гравці характеризуються кращими показниками, в 

середньому склавши за 10,19 хв. В порівнянні з вихідними 

даними в 10,39 хв, встановлений приріст результатів на 1%. 

Наступними складали тестування гравці, що грають на 

позиції нападаючих. Показники змін фізичної підготовленості 

по завершенню підготовчого періоду представлені на рисунку 2. 

Порівнюючи повторні результати тестування рівня фізичної 

підготовленості у гравців, що грають на позиції нападаючих 

встановлено, що результат тесту біг 20 метрів покращився і в 

середньому становив 3,6 секунд. В порівнянні з вихідними 

даними встановлений приріст результатів на 16 %. Під час 
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аналізу результатів відповідно до нормативів фізичної 

підготовленості видно, що практично всі гравці 

характеризуються кращими показниками (в середньому на 16 %). 

 

 
Рис. 2 

Порівняння показників фізичної підготовленості нападаючих гравців. 

1 – біг 20 метрів (с); 2 – стрибок з місця вгору(см); 3 – стрибок у 

довжину з місця(см); 4-човниковий біг(м); 5 – піднімання тулуба в сід 

(кіл-ть разів); 6 – згинання та розгинання рук (кіл-ть разів);  

7 – біг 2000 метрів(хв) 

 

За тестом стрибок з місця в гору гравці показали в 

середньому результат 42,40 см, що на 13% більший від вихідних 

даних які становили 37,5 см. В порівнянні з вихідними даними 

встановлений приріст результатів на 13%. 

Аналізуючи результати тесту стрибок у довжину з місця 

який в середньому становив 184,5 см, видно що рівень фізичної 

підготовленості покращився на 2% від вихідних показників. 

Результат за тестуванням човниковий біг в середньому 

становив 328 м, в порівнянні з вихідними даними покращився на 

8%. Під час аналізу результатів відповідно до нормативів 

фізичної підготовленості видно, що практично всі гравці 

характеризуються кращими показниками (в середньому на 8%). 

Результат за тестуванням піднімання тулуба в сід склав  

29 разів, що на 26% покращився за вихідні дані, які складали 

в середньому 23 рази. В порівнянні з вихідними даними 

встановлений приріст результатів на 26%. 

Порівнюючи результат тестування згинання та розгинання 

рук видно, що дані покращились і в середньому становив  

25 разів. В порівнянні з вихідними даними встановлений приріст 

результатів на 13 %. 

За складанням тесту біг 2000 метрів встановлено, що 

практично всі гравці характеризуються кращими показниками, в 

середньому склавши за 9,86 хв. В порівнянні з вихідними даними 
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в 10,16 хв, встановлений приріст результатів на 2,9%. 

Наступними складали тестування гравці, що грають на 

позиції захисних. Показники змін фізичної підготовленості по 

завершенню підготовчого періоду представлені на рисунку 3. 

Порівнюючи повторні результати тестування рівня фізичної 

підготовленості у гравців, що грають на позиції захисних 

встановлено, що результат тесту біг 20 метрів покращився і в 

середньому становив 3,1 секунд. В порівнянні з вихідними 

даними встановлений приріст результатів на 21 %. 

 

 
Рис. 3 

Порівняння показників фізичної підготовленості захисних гравців 1 – біг 

20 метрів (с); 2 – стрибок з місця вгору(см); 3 – стрибок у довжину з 

місця(см); 4-човниковий біг(м); 5 – піднімання тулуба в сід 

(кіл-ть разів); 6 – згинання та розгинання рук (кіл-ть разів);  

7 – біг 2000 метрів(хв) 

 

Під час аналізу результатів відповідно до нормативів 

фізичної підготовленості видно, що практично всі гравці 

характеризуються кращими показниками (в середньому на 21 %). 

За тестом стрибок з місця в гору гравці показали в 

середньому результат 43 см, що на 14% більший від вихідних 

даних які становили 37,5 см. В порівнянні з вихідними даними 

встановлений приріст результатів на 14%. 

Аналізуючи результати тесту стрибок у довжину з місця 

який в середньому становив 185 см, видно що рівень фізичної 

підготовленості покращився на 3% від вихідних показників. 

Результат за тестуванням човниковий біг в середньому 

становив 353 м, в порівнянні з вихідними даними покращився на 

12 %. Під час аналізу результатів відповідно до нормативів 

фізичної підготовленості видно, що практично всі гравці 

характеризуються кращими показниками (в середньому на 12 %). 

Результат за тестуванням піднімання тулуба в сід склав  
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29 разів, що на 23% покращився за вихідні дані, які складали 

в середньому 23,5 рази. В порівнянні з вихідними даними 

встановлений приріст результатів на 23%. 

Порівнюючи результат тестування згинання та розгинання 

рук видно, що дані покращились і в середньому становив  

26 разів. В порівнянні з вихідними даними встановлений приріст 

результатів на 18 %. 

За складанням тесту біг 2000 метрів встановлено, що 

практично всі гравці характеризуються кращими показниками, в 

середньому склавши за 9,30 хв. В порівнянні з вихідними даними 

в 9,45 хв, встановлений приріст результатів на 1,5%. 

Висновки. 

1. Фізична підготовка баскетболісток в БК «Таврійська 

зірка» складалась з трьох мезоциклів. У першому мезоциклі 

акцент тренувальної роботи був спрямований на силову 

підготовку (30%) з незначними навантаженнями для розвитку 

швидкісної витривалості − 10% та координації − 10%. В другому 

мезоциклі пріоритетним напрямком роботи було використання 

вправ для розвитку швидкісної витривалості (30 %). Відсоток 

часу для підвищення рівня розвитку сили та координації 

знаходився в межах 15 – 10 %. Спрямованість тренувальної 

роботи в третьому мезоциклі передбачала виконання складно 

координаційних вправ (20%) та дещо меншою кількістю вправ для 

розвитку силових та швидкісно-силових якостей (по 15% для 

кожної якості). 

2. Експериментально встановлено, що протягом експерименту 
у центрових гравців відбулись наступні зміни: за тестом 

стрибок з місця в гору середній результат покращився на 13%, 

за тестом піднімання тулуба в сід збільшився на 20%, за тестом 

згинання та розгинання рук відсоток приросту становив 23 %. 

Порівнюючи повторні результати тестування рівня фізичної 

підготовленості у гравців, що грають на позиції нападаючих 

встановлено, що результат тесту біг 20 метрів покращився і в 

середньому становив 3,6 секунд, приріст якого склав 16 %. 

Результат за тестуванням піднімання тулуба в сід склав  

29 разів, що на 26% покращився за вихідні дані, які складали 

в середньому 23 рази. Порівнюючи повторні результати 

тестування рівня фізичної підготовленості у гравців, що 

грають на позиції захисних встановлено, що результат тесту 

біг 20 метрів покращився і в середньому становив 3,1 секунд, 

встановлено приріст результатів на 21 %. За тестом стрибок з 

місця в гору гравці показали в середньому результат 43 см, що 

на 14% більший від вихідних даних які становили 37,5 см. 

Результат за тестуванням човниковий біг в середньому становив 
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353 м, в порівнянні з вихідними даними покращився на 12 %. 

Результат за тестуванням піднімання тулуба в сід склав  

29 разів, що на 23% покращився за вихідні дані, які складали 

в середньому 23,5 рази. Порівнюючи результат тестування 

згинання та розгинання рук видно, що дані покращились і в 

середньому становив 26 разів, встановлено приріст результатів 

на 18 % від вихідних даних. 

Перспективним напрямком подальших досліджень є аналіз та 

порівняння рівня технічної підготовленості баскетболісток БК 

«Таврійська зірка» з іншими висококваліфікованими командами 

чемпіонату Суперліги. 
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