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ОСОБЛИВОСТІ РОЗВИТКУ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ  
У ЮНИХ БАСКЕТБОЛІСТІВ 13–14 РОКІВ

Анотація
Розвиток фізичних якостей у юних баскетболістів віком 13–14 років є надзвичайно актуальною темою у сучасній 

спортивній науці та практиці. Цей віковий період є критичним для формування спортивної майстерності, оскільки саме 
в цьому віці відбувається активне фізичне, психологічне та функціональне дозрівання організму. Баскетбол, як вид спорту, 
вимагає високого рівня розвитку таких фізичних якостей, як швидкість, витривалість, сила, спритність та координація, які 
є основою для успішної гри. Актуальність дослідження полягає в тому, що ефективний розвиток фізичних якостей у юних 
баскетболістів 13–14 років безпосередньо впливає на їх подальший спортивний ріст і досягнення високих результатів. 
У сучасному спорті, де конкуренція постійно зростає, важливо забезпечити правильний підхід до тренувального процесу, 
враховуючи вікові, фізіологічні та індивідуальні особливості юних спортсменів.

У статті розглядаються практичні аспекти розвитку фізичних якостей у юних баскетболістів 13–14 років. Особливу 
увагу приділено основним фізичним якостям, необхідним для успішної гри в баскетбол: швидкості, силі, спеціальної витри-
валості, координації та гнучкості. Проаналізовано вікові особливості фізіологічного та психологічного розвитку підлітків, 
які впливають на ефективність тренувань. Мета дослідження – розробити та експериментально обґрунтувати методику 
розвитку фізичних якостей юних баскетболістів 13–14 років на основі використання специфічних та не специфічних засо-
бів у навчально-тренувальному процесі. Для вирішення поставлених завдань використовували такі методи дослідження: 
вивчення, аналіз і узагальнення науково-методичної літератури, документальних даних, матеріалів мережі Інтернет; педа-
гогічне тестування, педагогічний експеримент, методи математичної статистики.

Представлена методика і вправи, які спрямовані на розвиток фізичних якостей з урахуванням специфіки баскетболу. 
Підкреслюється важливість індивідуального підходу до кожного юного гравця, а також необхідність поєднання фізичної 
підготовки з техніко-тактичними елементами гри. Стаття містить рекомендації для тренерів щодо планування трену-
вальних програм, організації навантажень. Результати цього дослідження будуть цікавими для фахівців і тренерів у галузі 
спортивного тренування. 

Ключові слова: методика тренувань, спеціальна фізична підготовка, юні баскетболісти, навчально-тренувальний 
процес.

Вступ. Фізична підготовка є невід'ємною складовою успішної спортивної діяльності юних баскетболістів, 
оскільки саме фізичні якості визначають ефективність технічних і тактичних дій на майданчику. Підготовка юних 
баскетболістів у віці 13–14 років є важливим етапом у розвитку їхньої спортивної майстерності [2; 3]. У цьому віці 
відбувається інтенсивний фізіологічний розвиток і створюються сприятливі умови для вдосконалення основних 
фізичних якостей. Однак, якщо вікові та індивідуальні особливості не враховуються в повній мірі, ефективність 
тренувань може бути знижена або можуть виникнути травми.
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У сучасному спорті одним із ключових факторів успіху є високий рівень розвитку фізичних якостей 
спортсменів. Останніми роками в баскетболі зростають вимоги до фізичної підготовленості навіть на початкових 
етапах спортивного вдосконалення. Це зумовлено високою інтенсивністю гри, необхідністю швидкого прийняття 
рішень у складних ситуаціях. Для юних баскетболістів віком 13–14 років цей аспект має особливе значення, 
оскільки саме в цей період відбувається активний ріст і розвиток організму, що впливає на фізичні можливості та 
спортивну результативність [4; 5].

Попри значну увагу до фізичної підготовки в баскетболі, існує проблема вибору оптимальних методів і засо-
бів тренувань, які відповідатимуть віковим та індивідуальним особливостям, рівня фізичної підготовленості та тех-
ніко-тактичної підготовки юних спортсменів. Зокрема, недостатньо досліджено, які види навантажень впливають на 
розвиток швидкісно-силових якостей, витривалості, гнучкості та координації в підлітковому віці [9; 10].

Окрім цього, існує ризик перенавантаження та травматизації, що може негативно позначитися на фізич-
ному розвитку та спортивній кар’єрі юних баскетболістів. Таким чином, постає необхідність визначення опти-
мального балансу між інтенсивністю тренувань та їхнім впливом на формування фізичних якостей, що є актуаль-
ним завданням спортивної науки та практики.

Розв’язання цієї проблеми дозволить підвищити ефективність тренувального процесу, знизити ризик травм 
та сприяти гармонійному фізичному розвитку юних спортсменів, що, у свою чергу, позитивно вплине на їхні 
досягнення у баскетболі. Використання науково-обґрунтованих методик та системного підходу до тренувань доз-
воляє досягти максимальної ефективності у навчально-тренувальному процесі юних баскетболістів 13–14 років.

Мета дослідження – розробити та експериментально обґрунтувати методику розвитку фізичних якостей 
юних баскетболістів 13–14 років на основі використання специфічних та не специфічних засобів у навчально-тре-
нувальному процесі.

Методи дослідження: аналіз літературних джерел, спостереження, педагогічний експеримент, методи 
математичної статистики.

Виклад основного матеріалу дослідження. Експериментальна методика розвитку фізичних якостей юних 
баскетболістів 13–14 років базується на вікових особливостях, специфіці баскетболу та індивідуальних потребах 
кожного гравця. Основною метою є всебічне вдосконалення фізичних якостей, необхідних для успішної гри, 
таких як швидкість, сила, швидкісно-силові, спеціальна витривалість, координація і гнучкість. 

При обґрунтуванні методики ми спиралися на традиційний методологічний підхід щодо вдосконалення 
фізичної підготовленості юних спортсменів.

Побудова методики передбачала дотримання загальних дидактичних та специфічних принципів теорії 
спорту: науковості, систематичності, послідовності, свідомого ставлення до занять, активності, самостійності, 
наочності, доступності та індивідуалізації. 

У дослідженні взяли участь 22 спортсмена віком 13–14 років, які регулярно займалися баскетболом у спор-
тивній школі. Учасники були розподілені на експериментальну та контрольну групи по 11 осіб у кожній. Розподіл 
здійснювався методом випадкової вибірки, що забезпечило рівність умов та мінімізувало можливість упередженості.

На цьому етапі було розроблено програму тренувань для експериментальної групи, яка включала спеціа-
лізовані вправи для розвитку координаційних здібностей. Усі учасники пройшли базове педагогічне тестування, 
результати якого стали основою для подальшого аналізу динаміки змін у фізичній підготовленості.

Мeтою дослідження було оцінити ефективність розробленої методики розвитку основних фізичних яко-
стей у баскетболістів віком 13–14 років та її вплив на покращення змагальної діяльності. Для досягнення цієї 
мети було сплановано педагогічний експеримент, який тривав три місяці та включав серію тестувань на початку 
і в кінці експерименту.

Рівень спеціальної фізичної підготовленості юних спортсменів визначалася за результатами педагогічних 
тестів, які показували ступінь прояву основних фізичних якостей спортсменів у баскетболі [1; 7].

За даними результатами слід зазначити, що 20% баскетболістів володіють високим рівнем спеціальної 
фізичної підготовленості, 30% – вище середнього, 35% – середнім та 15% нижче середнього, що підтверджується 
проведенням експерименту на початку ігрового сезону (рис. 1).
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Рис. 1. Рівень спеціальної фізичної підготовленості юних баскетболістів 13–14 років на початку сезону
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Результати констатуючого експерименту вказують на недостатню увагу до розвитку основних фізичних 
якостей тренерів під час навчально-тренувальних занять, тому є необхідним розробка методики щодо підвищення 
рівня спеціальної фізичної підготовленості баскетболістів 13–14 років з метою підвищення результативності зма-
гальної діяльності.

Тренувальний процес повинен включати різноманітні вправи, спрямовані на розвиток основних фізичних якостей. 
Рекомендується розподіляти тижневе навантаження з урахуванням відновлення та уникнення перевтоми (табл. 1).

Таблиця 1
Тижневий мікроцикл тренувальних занять баскетболістів 13–14 років

Дні тижня Фізичні якості Вправи
Понеділок
Вівторок

Швидкісно-силові Спринтерські вправи на короткі дистанції (10–30 метрів). Вправи зі зміною 
напрямку руху. Ігри на реакцію (наприклад, біг за сигналом).
Вправи з власною вагою: віджимання, підтягування, присідання. Вправи з 
додатковим навантаженням: медичні м'ячі, гантелі. Пліометричні вправи: 
стрибки на платформу, стрибки у довжину.

Середа Спеціальна витривалість Біг на середні та довгі дистанції (400–1000 метрів). Інтервальне тренування 
(чергування інтенсивного бігу з ходьбою). Циклічні вправи (велосипед, 
плавання).

Четвер Гнучкість Статичний та динамічний стретчинг. Вправи на розтягнення м'язів ніг, спини, 
плечового поясу. Використання елементів йоги для покращення гнучкості.

Координація Човниковий біг. Вправи з м’ячем на координацію (ведення м'яча зі зміною 
напрямку). Естафети та ігри на швидкість реакції.

П’ятниця Комплексне тренування Поєднання фізичної підготовки з техніко-тактичними елементами гри.
Субота Ігрове тренування Застосування навичок в умовах, близьких до реальної гри.
Неділя Відпочинок

Співвідношення засобів спеціальної фізичної підготовки для юних баскетболістів 13–14 років має вра-
ховувати специфіку баскетболу, вікові особливості організму та необхідність гармонійного розвитку фізичних 
якостей. Нижче наведено приблизне співвідношення спеціальних засобів фізичної підготовки, які можуть бути 
використані в процесі тренувань:

– Розвиток швидкісно-силових якостей (30–50%);
– Розвиток спеціальної витривалості (15–20%);
– Розвиток координації (20–25%);
– Розвиток гнучкості (10–15%);
– Ігрові вправи та спеціальна підготовка (20–25%).
Основні методи виконання вправ – повторний, коловий, ігровий. 
Співвідношення може корегуватися залежно від рівня підготовки команди, індивідуальних потреб гравців 

та етапу підготовки (підготовчий, змагальний, перехідний періоди).
Після впровадження нашої методики, щодо підвищення рівня спеціальної фізичної підготовленості 

у навчально-тренувальний процес, ми провели повторне тестування з метою визначення її ефективності з вико-
ристанням вправ на розвиток фізичних якостей юних баскетболістів 13–14 років. 

В результаті повторного тестування спеціальної фізичної підготовленості ми спостерігали приріст резуль-
татів по всім групам, які брали участь в нашому досліджені. Проаналізувавши показники рівня спеціальної фізич-
ної підготовленості гравців контрольної та експериментальної групи протягом експерименту, ми отримали такі 
данні (табл. 2, рис. 2).
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Рис. 2. Приріст показників рівня спеціальної фізичної підготовленості юних баскетболістів 13–14 років
Примітка: 1– Біг 6 м, с; 2 – Біг 20 м, с; 3 – Стрибок вгору, см; 4 – Стрибок у довжину, см; 5 – Згинання-розгинання рук 

в упорі лежачи за 30 с, к-ть разів; 6 – Серійна стрибучість через перешкоду за 20 с, к-ть разів.
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Експериментальна методика дозволяє ефективно розвивати фізичні якості юних баскетболістів, забезпе-
чуючи їхню готовність до інтенсивних навантажень і високих результатів у грі. Важливим є системний підхід, 
регулярність тренувань та врахування індивідуальних особливостей кожного гравця.

Спеціальна фізична підготовка баскетболістів 13–14 років є важливим етапом у формуванні їх спортивної 
майстерності. У цьому віці організм підлітків активно розвивається, тому тренувальний процес повинен бути зба-
лансованим, враховуючи фізіологічні та психологічні особливості. Ми пропонуємо деякі практичні рекомендації 
для тренерів: враховувати вікові особливості, тому що у віці 13–14 років активно розвивається серцево-судинна 
система, м’язова маса та координація, але організм ще не досяг повної зрілості; уникати надмірних навантажень, 
які можуть призвести до травм або перевтоми; забезпечувати достатній час для відпочинку між тренуваннями; 
підтримувати та мотивувати; створювати позитивну атмосферу для тренувань, щоб розвивати в них любов до 
спорту; враховувати різний рівень фізичної підготовки та індивідуальні особливості кожного гравця.

Висновки. Впровадження в навчально-тренувальний процес баскетболістів 13–14 років запропонованих 
нами комплексів тренувальних вправ та методів їх застосування, показало суттєвий приріст показників тестів 
з виконання контрольних вправ в експериментальній групі (р<0,05), в контрольній групі, навпаки, достовірних 
відмінностей не відбулося (Р>0,05). Запропонована методика розвитку фізичних якостей юних баскетболістів 
може застосовуватися в навчально-тренувальному процесі ДЮСШ.

Перспективи подальших досліджень спрямовані на виявлення оптимальних співвідношень аеробних та ана-
еробних навантажень, а також вивчення взаємозв’язку між фізичним, психічним та соціальним розвитком підлітків.

Таблиця 2
Динаміка показників спеціальної фізичної підготовленості юних баскетболістів (13–14 років)  

впродовж педагогічного експерименту

Тести Контрольна група (n=11) Експериментальна група (n=11)
До експерименту Після експерименту До експерименту Після експерименту

Біг 6 м, с

Центрові
1,70±0,01 1,69±0,02 1,72±0,02 1,62±0,01**

 Нападники 
1,65±0,03 1,62±0,02 1,64±0,04 1,53±0,04

Захисники
1,65±0,01 1,60±0,01* 1,63±0,02 1,52±0,02**

Біг 20 м, с

Центрові
3,34±0,02 3,34±0,02 3,35±0,01 3,19±0,02**

Нападники
3,34±0,04 3,31±0,04 3,33±0,05 3,17±0,04*

Захисники
3,28±0,04 3,17±0,04 3,27±0,06 3,06±0.03*

Стрибок вгору, см

Центрові
53,18±0,94 54,45±0,74 51,91±0,64 57,27±0,59**

Нападники
51,64±0,58 53,55±0,72 52,18±1,00 56,73±1,24*

Захисники
53,55±0,86 54,18±0,77 54,09±1,75 58,09±1,50

Стрибок у довжину, см

Центрові
2,20±0,03 2,22±0,01 2,18±0,03 2,29±0,02**

Нападники
2,23±0,04 2,25±0,04 2,27±0,03 2,36±0,04*

Захисники
2,27±0,03 2,26±0,02 2,28±0,04 2,36±0,03

Згинання-розгинання 
рук в упорі лежачи  
за 30 с, к-ть разів

Центрові
25,82±1,54 26,27±1,38 24,82±1,11 29,82±0,87**

Нападники
23,73±0,75 24,91±0,77 22,82±0,67 27,73±1,05**

Захисники
28,45±1,97 26,73±1,19 27,00±1,90 31,45±1,77*

Серійна стрибучість 
через перешкоду за  
20 с, к-ть разів

Центрові
32,91±0,48 31,91±1,11 32,73±0,57 36,18±0,55**

Нападники
28,55±0,69 29,27±0,69 27,45±0,95 33,27±1,21*

Захисники
28,45±0,95 27,82±0,69 28,09±0,53 30,09±0,58*

Примітка: * – вірогідність відмінностей при порівнянні показників до та після експерименту (р<0,05); ** – (р<0,001). 
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PECULIARITIES OF DEVELOPMENT OF PHYSICAL QUALITIES  
IN YOUNG BASKETBALL PLAYERS OF 13–14 YEARS OLD

Abstract
The development of physical qualities in young basketball players aged 13–14 is an extremely relevant topic in modern 

sports science and practice. This age period is critical for the formation of sportsmanship, since it is at this age that active physical, 
psychological and functional maturation of the body occurs. Basketball, as a sport, requires a high level of development of such 
physical qualities as speed, endurance, strength, agility and coordination, which are the basis for a successful game. The relevance 
of the study lies in the fact that the effective development of physical qualities in young basketball players aged 13–14 directly affects 
their further sports growth and achievement of high results. In modern sport, where competition is constantly growing, it is important 
to ensure the correct approach to the training process, taking into account the age, physiological and individual characteristics of 
young athletes.

The article deals with the practical aspects of the development of physical qualities in young basketball players aged  
13–14 years. Particular attention is paid to the main physical qualities necessary for a successful game of basketball: speed, strength, 
special endurance, coordination and flexibility. The age-related peculiarities of physiological and psychological development of 
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adolescents, which affect the effectiveness of training, are analyzed. The purpose of the research is to develop and experimentally 
substantiate the methodology of development of physical qualities of young basketball players of 13–14 years old on the basis of the 
use of specific and non-specific means in the educational and training process. The following research methods were used to solve the 
tasks: study, analysis and generalization of scientific and methodological literature, documentary data, Internet materials; pedagogical 
testing, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics.

The article presents methods and exercises aimed at developing physical qualities taking into account the specifics of basketball. 
The importance of an individual approach to each young player is emphasized, as well as the need to combine physical training with 
technical and tactical elements of the game. The article contains recommendations for coaches on planning training programs and 
organizing loads. The results of this study will be of interest to specialists and coaches in the field of sports training. 

Key words: training methods, special physical training, young basketball players, educational and training process.
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