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Анотація 
Мета. Провести теоретичне дослідження впливу сучасних методик тренувального процесу з баскетболу на стан фізичних якостей 
здобувачів вищої освіти.

Матеріал і методи. У статті застосовано комплексний підхід до аналізу проблеми. Використано теоретичні методи дослідження, 
зокрема аналіз наукової літератури та систематизацію сучасних підходів до фізичної підготовки баскетболістів. 

Результати. У результаті дослідження встановлено, що використання сучасних методик тренувального процесу, позитивно впливає на 
розвиток таких ключових фізичних якостей, як сила, витривалість, швидкість, координація, гнучкість і вибухова потужність. Зокрема:
1. загальна витривалості зросла на 15-20% упродовж 6 місяців тренувань ;
2. сила нижніх кінцівок - на 10-15% ;
3. швидкість реакції та прийняття рішень покращилась завдяки когнітивним тренуванням; 
4. рівень травматизму знизився на 20-25% .
Виявлено ефективність поєднання фізичної, ментальної й когнітивної підготовки. Використання індивідуалізованих програм, фітнес-
трекерів, аналітичних платформ сприяє точному моніторингу навантажень та підвищенню ігрової ефективності. 

Висновки. Сучасні методики тренувального процесу з баскетболу є ефективними для всебічного розвитку фізичних якостей 
здобувачів вищої освіти. Їх впровадження підвищує не лише фізичну підготовленість, а й ігрову майстерність, знижує ризики травм 
і сприяє збереженню здоров’я. Інтеграція технологічних інновацій, функціонального тренінгу та психологічної підготовки формує 
основу безпечної, науково обгрунтованої та результативної системи фізичної підготовки здобувачів вищої освіти. Перспективи 
подальших досліджень полягають у практичній перевірці ефективності таких методик у різних освітньо-тренувальних умовах та 
вивченні їхдовгострокового впливу на фізичну й психологічну стійкість здобувачів.

Ключові слова: баскетбол, здобувачів вищої освіти; тренувальний процес; фізична підготовка; витривалість; функціональні 
тренування; координація; гнучкість.

Abstract 
The impact of modern Basketball training methodologies on the development of student's physical qualities

O. Hryshchenko, I. Bakhovskyi, V. Kulaiev, I. Blashchak, V. Zaviyska 

Purpose. To conduct a theoretical study on the impact of modern basketball training methods on the physical qualities of students.

Material and Methods. A comprehensive approach to problem analysis was used in this article. Theoretical research methods were applied, 
including the analysis of scientific literature and the systematization of modern approaches to the physical training of basketball players. 

Results. The study found that the use of modern training methodologies positively influences the development of key physical qualities such 
as strength, endurance, speed, coordination, flexibility, and explosive power. In particular:
1. General endurance increased by 15–20% after 6 months of training.
2. Lower limb strength improved by 10–15%.
3. Reaction speed and decision-making improved due to cognitive training.
4. Injury rates decreased by 20–25%.
The effectiveness of combining physical, mental, and cognitive preparation was revealed. The use of individualized programs, fitness trackers, 
and analytical platforms contributes to precise workload monitoring and improved game performance. 

Conclusions. Modern basketball training methods are effective for the comprehensive development of students' physical qualities. Their imple-
mentation enhances not only physical fitness but also game skills, reduces injury risks, and promotes health preservation. The integration of 
technological innovations, functional training, and psychological preparation forms the basis of a safe, scientifically grounded, and effective 
physical training system for university students. Prospects for further research include practical testing of these methods in various educational 
and training settings and studying their long-term impact on students’ physical and psychological resilience.

Keywords: basketball; students, training process; physical fitness; endurance; functional training; coordination; flexibility.
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Вступ
Сучасний баскетбол вимагає від спортсменів висо-

кого рівня фізичної підготовленості, що включає силову 
підготовку, витривалість, хорошу координацію та швид-
кість. Традиційні методи проведення тренувань не завж-
ди надають необхідні пристосування до динамічних умов 
гри, що підвищує ризик появи травм і зниження ігрової 
ефективності гравців. Впровадження сучасних технологій, 
таких як функціональні тренування, відеоаналіз тренувань 
(ігор) та когнітивні методики, може значно підвищити рі-
вень фізичної підготовленості здобувачів освіти при грі у 
баскетбол. Проте в наш час недостатньо досліджено опти-
мальність поєднання цих підходів у тренувальному проце-
сі здобувачів освіти. Важливим є визначення ефективності 
таких методик та розробка рекомендацій для їх впрова-
дження у практику спортивної підготовки.

Останні дослідження у сфері спортивної підготовки 
демонструють ефективність застосування інноваційних 
методик тренувань у баскетболі. Зокрема, Григоренко С. Л. 
(2021) у своїй праці висвітлює роль високоінтенсивних ін-
тервальних тренувань у покращенні кардіореспіраторної 
витривалості спортсменів. Петренко І. О. (2020) аналі-
зує використання когнітивних тренувань для підвищення 
швидкості прийняття рішень на майданчику. Дослідження 
Базилевича В. Д. (2018) та Чучі Н. І. (2019) акцентують 
увагу на функціональному тренінгу як важливому елемен-
ті фізичної підготовки баскетболістів.

Андрійчук М. В. (2019) підкреслює значення пси-
хологічної підготовки спортсменів, зокрема розвитку 
стресостійкості та концентрації уваги під час гри. Коз-
ловський Ю. П. (2022) аналізує вплив інтенсивних інтер-
вальних тренувань на фізичну підготовку студентів-бас-
кетболістів та підкреслює їхню ефективність у розвитку 
витривалості та сили.

Узагальнення цих досліджень дозволяє стверджувати, 
що комплексний підхід до тренувального процесу, який 
поєднує фізичну, когнітивну та психологічну підготовку, 
є найбільш ефективним для досягнення високих спортив-
них результатів. 

Актуальність дослідження обумовлена потребою у 
впровадженні ефективних, безпечних і науково обґрунто-
ваних тренувальних методик з метою покращення фізич-
ного стану студентської молоді. Результати роботи можуть 
бути інтегровані у навчальні програми з фізичного вихо-
вання, методичні посібники для тренерів і викладачів, а та-
кож використані для розробки індивідуальних та групових 
тренувальних планів у системі студентського спорту.

Зв’язок роботи з науковими програмами, плана-
ми, темами. Проведене дослідження здійснено в межах 
планової науково-дослідної роботи кафедри фізичного 
виховання та спорту Львівського торговельно-економічно-
го університету відповідно до теми: «Розвиток фізичних 
якостей студентської молоді засобами спортивних ігор 
у контексті здоров’язбережувальних технологій». Робота 
має прикладний характер і спрямована на вдосконалення 
системи фізичної підготовки студентів, що узгоджується з 
пріоритетними напрямами розвитку вищої освіти та науки 
у галузі фізичної культури і спорту, визначеними Міністер-
ством освіти і науки України.

Метою статті є теоретичне дослідження впливу су-
часних методик тренувального процесу з баскетболу на 
стан фізичних якостей здобувачів освіти. 

Матеріал і методи
У статті застосовано комплексний підхід до аналізу 

проблеми. Використано теоретичні методи дослідження, 
зокрема аналіз наукової літератури та систематизацію су-
часних підходів до фізичної підготовки баскетболістів.

Результати дослідження
 та їх обговорення

Сучасний баскетбол вирізняється інтенсивною рухо-
вою активністю та значними фізичними навантаженнями. 
У цій грі поєднуються різні рухові дії, такі як: ходьба, біг, 
раптові різкі зупинки, повороти, блоки, стрибки, ловля 
м’яча, кидки та ведення м’яча в умовах постійної взаємодії 
із суперниками. Крім того, фізичні вправи, що є основою 
цієї гри, сприяють підтриманню та покращенню фізичної 
форми здобувачів освіти, позитивно впливають на їхнє здо-
ров’я. Баскетбол є динамічним та рухливим видом спорту, 
що вимагає від гравців високого рівня фізичної підготов-
леності, координації рухів, витривалості, швидкості реак-
ції та психологічної стійкості. Розвиток спортивної науки 
та впровадження новітніх методик тренувального процесу 
дозволяють значно покращити фізичні якості спортсменів, 
у тому числі здобувачів освіти, які поєднують навчання з 
активною спортивною діяльністю (Гринчук, & Чехівська, , 
2018; Анікеєнко et al, 2021). 

Сучасний тренувальний процес у баскетболі значно 
відрізняється від традиційних (застарілих) методів завдя-
ки впровадженню науково обґрунтованих підходів, новіт-
ніх технологій та індивідуалізованих програм підготовки. 
Використання сучасних методик сприяє комплексному 
розвитку фізичних якостей здобувачів освіти, підвищуючи 
їхню силову підготовку, витривалість, швидкість, коорди-
націю, гнучкість, вибухову потужність та стресостійкість( 
Горбуля et al., 2012; Горбуля et al., 2017).

Подальший розвиток тренувальних технологій від-
криває нові можливості для підготовки спортсменів на 
високому рівні, що дозволяє ефективно підлаштовувати 
тренувальний процес до потреб кожного гравця та досяга-
ти максимальної продуктивності в умовах сучасного спор-
тивного середовища.

Сучасні методики тренувального процесу спрямовані 
на підвищення функціональних можливостей спортсменів, 
що забезпечують зростання їхньої спеціальної працездат-
ності та досягнення поставлених спортивних результатів. 
Удосконалення фізичної підготовки сприяє розвитку клю-
чових якостей баскетболіста, таких як швидкість, силові 
показники, спритність та витривалість, що безпосередньо 
впливає на ефективність гри.

Одним із головних аспектів сучасного тренувального 
процесу є використання спеціалізованих вправ, спрямова-
них на розвиток базових фізичних показників, що відобра-
жено на рис 1.

Система фізичних вправ, побудована на основі бас-
кетболу, має загальний вплив не лише на фізичний стан 
здобувачів освіти, але й на розвиток їхніх розумових про-
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цесів повязаних із сприйняттям, формуванням понять, ви-
рішенням завдань, уявою та логікою. Заняття баскетболом 
сприяють покращенню сприйняття, концентрації уваги, 
пам’яті, а також розвивають уяву та логічне мислення. Це, 
своєю чергою, забезпечує краще розуміння і дотримання 
правил гри, координацію дій як окремого гравця, так і всієї 
команди.

Рис. 1. Комплекс спеціалізованих вправ, спрямованих на 
розвиток фізичних якостей баскетболістів (розроблено авто-
ром на основі дослідження)

Сучасні дослідження в галузі баскетболу підтверджу-
ють його позитивний вплив на роботу мозку. Інтенсивні 
ігрові ситуації стимулюють активність нервових клітин 
та зміцнюють нейронні зв’язки, що сприяє розвитку ког-
нітивних здібностей і розкриттю генетичного потенціалу 
нервової системи (Бандура & Козак, 2019).

У баскетболі ігрова ситуація змінюється постійно, і 
передбачити розвиток подій заздалегідь неможливо як для 
спортсмена, так і для тренера. Гравці змушені діяти від-
повідно до обставин, а не за заздалегідь встановленими 
схемами. Той, хто перебуває на майданчику, повинен оці-
нювати розташування партнерів і суперників, аналізувати 
розвиток комбінацій, прогнозувати напрямок передачі м’я-
ча.

Оскільки часу для прийняття рішень досить мало, 
успіх залежить не лише від правильності обраної дії, а й 
від швидкості обробки інформації. Протягом секунди бас-
кетболісти отримують та аналізують сигнали від різних 
систем організму, що допомагає їм оцінювати можливі змі-
ни в грі. Проте простого аналізу недостатньо, спортсме-
ну потрібно робити прогнозування подальшого розвитку 
подій, щоб його дії були ефективними. Лише після цього 
він може ухвалити правильне рішення та застосувати від-
повідну тактику (Бандура & Козак, 2019).

Баскетбол є видом фізичної активності, що поєднує 
аеробні та анаеробні навантаження. Завдяки цьому його 
використання у фізичному вихованні здобувачів освіти ви-
щих навчальних закладів є ефективним засобом розвитку 
витривалості. 

Фізична підготовка баскетболіста включає розвиток 
наступних основних якостей, що відображені в таблиці 1.

Сучасні методики тренувань у баскетболі спрямовані 
на розвиток ключових фізичних якостей спортсменів здо-
бувачів вищої освіти, що дозволяє покращити їхню про-
дуктивність на майданчику та знизити ризик травм.

Функціональний тренінг, зокрема кросфіт та впра-
ви з власною вагою, сприяє розвитку м’язової сили без 
надмірного навантаження на суглоби. Високоінтенсивні 
інтервальні тренування ефективно підвищують кардіо-
респіраторну витривалість, що є критично важливим для 
баскетболістів, оскільки дозволяє зберігати високу інтен-
сивність гри протягом усього матчу. Поєднання коротких 
інтенсивних навантажень із періодами відпочинку підви-
щує загальну продуктивність гравців.

Пліометричні вправи, такі як стрибки та спринти, 
покращують стартову швидкість, стрибкову здатність та 
можливість різкої зміни напрямку руху. Використання 
спеціалізованих тренажерів, наприклад, системи Vertimax, 
сприяє розвитку вибухової сили ніг, що є ключовим факто-
ром для ефективних стрибків та прискорень (Ковальов & 
Остроухов, 2020). 

Тренування з нестабільними платформами та вправи 
на балансування допомагають розвивати контроль над ті-
лом, що є необхідним для ведення м’яча, зміни напрямку 
руху та виконання кидків у динаміці. Використання когні-
тивних тренувань, таких як реакційні тренажери та вправи 
на периферійний зір, покращує здатність швидко реагува-
ти на зміну ситуації на майданчику, що підвищує ефектив-
ність ігрових рішень (Цюпак et al., 2021; Sadovski, 2005).

Динамічна розминка, яка включає рухливі вправи та 
динамічний стретчинг, допомагає запобігти травмам та 
покращує діапазон рухів. Додаткове використання йоги та 
міофасціального розслаблення сприяє збереженню елас-
тичності м’язів і пришвидшенню відновлення після фізич-
них навантажень (Щепотіна et al., 2020).

Застосування даних сучасних тренувальних методик 
дозволяє баскетболістам підтримувати високий рівень фі-
зичної форми, зменшувати ризики отримання травм і дося-
гати максимальної ефективності у грі.

Сучасний тренувальний процес у баскетболі базуєть-
ся на функціональних тренуваннях, що включають багато-
компонентні вправи, які імітують реальні ігрові ситуації. 
Використання платформ для балансування, тренування з 
медболами, пліометричних вправ та вправ на швидкість 
реакції дозволяє розвивати загальну атлетичну підготовку 
гравця. Водночас сучасні технології, зокрема відеоаналіз 
та спортивна аналітика, сприяють удосконаленню техніч-
них навичок. Датчики руху, GPS-трекери та системи моні-
торингу навантажень допомагають тренерам оптимізувати 

Таблиця 1. Основні фізичні якості баскетболіста та їх значення у тренувальному процесі
№ 
з/п Фізична якість Значення у тренувальному процесі

1. Сила та м’язова витривалість Необхідні для боротьби за м’яч, виконання кидків, швидкої зміни напрямку руху 
2. Швидкість та вибухова сила Критично важливі для швидких прискорень, стрибків та ефективного ведення гри
3. Координація та баланс Дозволяють контролювати рухи тіла при веденні м’яча, здійсненні кидків та захисних діях
4. Гнучкість і мобільність Сприяють зниженню ризику травм і покращенню загальної рухливості.
5. Кардіореспіраторна витривалість Забезпечує ефективну гру протягом усього матчу без значного зниження продуктивності

Джерело: розроблено автором
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інтенсивність вправ, мінімізуючи ризик перевантаження 
та травмування (Філенко & Церковна, 2019).

Оскільки кожен студент має індивідуальні фізіологіч-
ні особливості, ефективність тренувального процесу знач-
но зростає при використанні персоналізованих програм 
підготовки. Враховуються рівень загальної фізичної фор-
ми, попередні травми, сильні та слабкі сторони, що дозво-
ляє максимально ефективно розвивати здібності кожного 
гравця. Однак фізична підготовка є лише частиною успіху  
не менш важливими аспектами є психологічна стійкість та 
здатність швидко приймати рішення під час гри.

Для підвищення концентрації та контролю над емоці-
ями все частіше використовуються спеціальні техніки, зо-
крема дихальні вправи, медитації та когнітивний тренінг. 
Вони допомагають здобувачів вищої освіти залишатися 
зібраними у стресових ситуаціях, швидко реагувати на 
зміну обставин та приймати оптимальні рішення під час 
напружених ігрових моментів. Таким чином, поєднання 
функціональних тренувань, спортивної аналітики, індиві-
дуального підходу та ментальної підготовки формує все-
бічно розвиненого здобувачів освіти, готового до високих 
навантажень (Продан & Фунтікова, 2014).

Персоналізований підхід до тренувального процесу 
забезпечує ефективніше вдосконалення фізичних характе-
ристик кожного здобувачів вищої освіти. Використання фіт-
нес-трекерів і спеціалізованих програм, таких як Catapult та 
Hudl, дозволяє відстежувати динаміку фізичних показників, 
що сприяє коригуванню навантажень і підбору оптимальних 
вправ (Кафтанова et al., 2019; Кисіль et al., 2015). 

Функціональний підхід до тренувань дозволяє імі-
тувати ігрові ситуації, що значно підвищує ефективність 
фізичної підготовки. Замість традиційних вправ із вели-
кою вагою використовуються комплекси, які розвивають 
швидку зміну напрямку руху, баланс та контроль над ті-
лом. Адаптивні тренування допомагають усунути м’язові 
дисбаланси та зміцнити слабші групи м’язів, що знижує 
ризик травм та підвищує загальну витривалість студентів 
(Товкун 2016; Величенко et al., 2014) .

Ментальна підготовка є важливим аспектом баскет-
больних тренувань, оскільки емоційний стан гравця впли-
ває на його продуктивність. Включення в програму ме-
дитації, дихальних вправ і когнітивного тренінгу сприяє 
контролю емоцій та підвищенню концентрації під час гри. 
Тренування в умовах симульованих напружених ігрових 
ситуацій дозволяє студентам розвивати здатність швидко 
приймати рішення, що є критично важливим для успішної 
гри на високому рівні (Ковтун et al., 2021).

Розвиток спортивної науки та впровадження сучас-
них технологій у тренувальний процес значно впливають 
на фізичну підготовку здобувачів вищої освіти при грі в 
баскетбол. Дослідження показують, що використання пер-
соналізованих програм, функціональних тренувань, відео-
аналізу та когнітивних методик дозволяє досягти значних 
покращень у фізичних показниках студентів.

Згідно з експериментальними дослідженнями, що 
проводилися у провідних спортивних університетах та 
дослідницьких центрах, впровадження інноваційних мето-
дик у тренувальний процес сприяє (Лаврін, 2012; Мітова 
et al., 2021; Кравчук et al., 2022; Одайник, 2018; Ocaka et 

al., 2014):
1. Підвищенню загальної витривалості на 15-20% упро-
довж 6 місяців тренувань. 
2. Збільшенню сили ніг та стрибкової потужності на 10-15%. 
3. Покращенню швидкості реакції та прийняття рішень. 
4. Зниженню рівня травматизму на 20-25%.

Висновки
Впровадження сучасних методик тренувального 

процесу у баскетболі значно покращує рівень фізичної 
підготовленості здобувачів вищої освіти. Використання 
функціональних тренувань, спортивної аналітики, персо-
налізованих програм та ментальної підготовки дозволяє 
не лише розвинути ключові фізичні якості, а й підвищити 
ігрову ефективність, зменшити ризик травм і зробити тре-
нувальний процес більш безпечним. Інтеграція сучасних 
технологій та індивідуального підходу сприяє всебічному 
фізичному розвитку здобувачів вищої освіти, забезпечую-
чи їхню готовність до високих навантажень і професійного 
зростання. Подальший розвиток тренувальних технологій 
відкриває нові можливості для вдосконалення підготовки 
здобувачів вищої освіти, роблячи їхню гру більш результа-
тивною та конкурентоспроможною.

Фізична активність є необхідною умовою для повно-
цінного фізичного та психологічного розвитку людини. 
Для здобувачів освіти вищих навчальних закладів вона 
слугує не лише засобом підтримки гарної форми, а й спо-
собом зняття емоційної напруги та отримання додаткового 
заряду енергії (Шиян, 2010).

Баскетбол сприяє розвитку у здобувачів вищої осві-
ти цілого комплексу корисних рухових навичок, зокрема 
швидкої передачі м’яча, обходу суперника, точності кидків 
у кошик тощо. Крім того, фізичні вправи, засновані на цій 
грі, допомагають покращити загальну фізичну форму, по-
зитивно впливають на стан здоров’я. Наукові дослідження 
підтверджують, що заняття баскетболом сприяють розвит-
ку як фізичних якостей, так і психічних процесів здобу-
вачів освіти у вищих навчальних закладах (Тучинська, & 
Руденко, 2015).

Таким чином, сучасні методики тренувального про-
цесу в баскетболі значно покращують фізичні якості 
здобувачів вищої освіти, роблячи їхню підготовку більш 
ефективною та безпечною. Поєднання індивідуального 
підходу, технологічних інновацій, функціональних трену-
вань і ментальної підготовки дозволяє не лише розвивати 
фізичні можливості здобувачів вищої освіти, а й підвищу-
вати рівень їхньої ігрової майстерності та загальної витри-
валості.

Перспективи подальших досліджень. Подальші до-
слідження будуть зосередженні на розробці індивідуаль-
них моделей тренувального процесу для здобувачів вищої 
освіти різного рівня підготовленості, з урахуванням їхніх 
психофізіологічних особливостей. Окрема заслуваговує 
уваги дослідження тривалого впливу когнітивних і мен-
тальних тренувань на ігрову ефективність та стійкість до 
стресових ситуацій. Перспективним є порівняльний ана-
ліз впливу традиційних та інноваційних методик на різні 
аспекти фізичної, технічної та психологічної підготовки 
здобувачів під час занять баскетболом.
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