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Індивідуалізований підхід у командних ігрових видах спорту 
пов’язаний з об’єктивними труднощами. З огляду на це, доцільніше 
використовувати диференційований підхід, який полягає в розподі-
лі спортсменів на групи за різними ознаками та застосування до цих 
груп засобів і методів підготовки, адекватних типологічним власти-
востям тих, хто займається. Мета дослідження полягала в експери-
ментальному обґрунтуванні ефективності розробленої програми фі-
зичної підготовки баскетболістів студентських команд в підготовчому 
періоді на основі диференційованого підходу. Методи й організація 
дослідження. В дослідженні взяли участь 12 кваліфікованих баскет-
болістів студентської команди. В роботі використовувалися наступні 
методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, педа-
гогічне тестування, педагогічний експеримент, методи математич-
ної статистики. Результати та висновки. Високі коефіцієнти варіації в 
результатах тестування баскетболістів на початку дослідження під-
твердили думку про необхідність застосування диференційованого 
підходу до фізичної підготовки гравців. Враховуючи вихідний рівень 
фізичної підготовленості гравців було сформовано три групи, для 
кожної з яких були розроблені тренувальні програми – для розвитку 
швидкісних і швидкісно-силових здібностей, для розвитку швидкісної 
витривалості та комплексну тренувальну програму. Наприкінці педа-
гогічного експерименту статистично достовірне (р<0,05) покращення 
зафіксовано в результативності виконання таких тестів як стрибок у 
висоту з місця (на 2,9 %), човниковий біг 2х40 м (на 3,1 %), швидкісне 
ведення (на 2,4 %). Отже, достовірне покращення більшості показни-
ків фізичної підготовленості та, разом з тим, зменшення коефіцієнтів 
варіації до 6,4-8,1 %, порівняно з початковими результатами, свідчить 
про ефективність впровадження запропонованої програми для фі-
зичної підготовки баскетболістів студентської команди на основі ди-
ференційованого підходу. 

Ключові слова: диференційований підхід, баскетболісти, швид-
кісні здібності, швидкісно-силові здібності, швидкісна витривалість, 
тренувальна програма. 

Kas’yan A. V. Differentiated approach to the physical training 
of basketball players in higher education establishments during the 
preparatory period. Individualized approach to team game sports is 
associated with objective difficulties. In view of this, it is better to use 
a differentiated approach, which consists in the distribution of athletes 
into groups according to various criteria and applying to these groups 
of means and methods of preparation, adequate typological properties 
of those involved. The purpose of the study was to experimentally 
substantiate the effectiveness of the developed programs of physical 
training of student teams’ basketball players in the preparatory period 
on the basis of a differentiated approach. Methods and organization 
of research. The study involved 12 qualified basketball players of 
the student team. The following research methods were used in the 
work: analysis of scientific and methodological literature, pedagogical 
testing, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. 
Results and conclusions. The high coefficients of variation in the results 
of testing basketball players at the beginning of the study confirmed 
the idea of the need for a differentiated approach to physical training 
players. Taking into account the initial level of physical fitness of players, 
three groups were formed, for each of which training programs were 
developed – for the development of high-speed and speed-strength 
abilities, for the development of high-speed endurance and integral 
training program. At the end of the pedagogical experiment, the 
statistically significant (p<0,05) improvement was in such tests as a 
height jump (by 2,9 %), shuttle running 2х40 m (by 3,1 %), high-speed 
dribbling (by 2,4 %). Thus, a significant improvement of most indicators 
of physical fitness and a reduction of variation coefficients to 6,4-8,1 % 
indicates the effectiveness of the implementation of the proposed 
program for the physical training of student teams’ basketball players 
based on a differentiated approach. 

Key words: differentiated approach, basketball players, high-
speed abilities, speed-strength abilities, high-speed endurance, training 
program. 

Вступ 
Постійні дискусії щодо значення фізичної підготовки й 

основних шляхів її вдосконалення в системі річного трену-
вання кваліфікованих спортсменів обумовлюють всезрос-
таючу кількість досліджень цієї проблематики. Особливо 
актуальним цей напрямок є для командних ігрових видів 
спорту та баскетболу зокрема [5]. Це пов’язано з багать-
ма чинниками. По-перше, висока інтенсивність матчів і 
контактна боротьба з суперниками вимагають від спортс-
менів мобілізації функціональних резервів організму та 
комплексного прояву фізичних якостей. По-друге, рівень 
фізичної підготовленості гравців суттєво детермінує ре-
зультативність виконання техніко-тактичних дій у процесі 
змагальної діяльності [3; 6; 8; 16 та ін]. 

Разом з тим, на сучасному етапі розвитку баскет-
болу, який характеризується великими обсягами й ін-
тенсивністю тренувальних навантажень, розширенням 
календаря змагань і, як наслідок, зменшенням трива-
лості підготовчого періоду, параметри фізичної підго-
товки вже досягли максимально можливих показни-
ків і їх збільшення призводитиме лише до негативних 
наслідків [9; 11; 13; 14 та ін]. У зв’язку з цим, одним із 
перспективних шляхів оптимізації підготовки спортсме-
нів фахівці називають індивідуалізацію [2; 7; 8; 15 та ін].  
Однак, що стосується командних ігрових видів спор-
ту, в тому числі й баскетболу, цей підхід невід’ємно 
пов’язаний з об’єктивними труднощами. Зокрема, біль-
шість дослідників погоджуються з думкою про те, що 
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в спортивних іграх доцільніше використовувати дифе-
ренційований підхід, який полягає в розподілі спортс-
менів на групи за різними ознаками та застосування до 
цих груп засобів і методів підготовки, адекватних типо-
логічним властивостям тих, хто займається [7]. Це, перш 
за все, стосується підготовки спортсменів в умовах за-
кладів вищої освіти, де рівень підготовленості гравців в 
одній команді, за даними попередніх досліджень, сут-
тєво відрізняється [5; 6; 12]. 

Все вищезазначене свідчить про актуальність і своє-
часність розробки раціональної програми фізичної під-
готовки баскетболістів в умовах закладів вищої освіти з 
використанням диференційованого підходу в підготов-
чому періоді. 

Дослідження виконано відповідно до плану науко-
во-дослідної роботи кафедри безпеки життєдіяльності, 
фізичного виховання та основ здоров’я Глухівського на-
ціонального педагогічного університету імені Олексан-
дра Довженка. 

Мета дослідження – експериментально обґрун-
тувати ефективність розробленої програми фізичної 
підготовки баскетболістів студентських команд в під-
готовчому періоді на основі диференційованого під-
ходу. 

Методи дослідження 
Аналіз науково-методичної літератури здійснював-

ся для теоретичного обґрунтування проблеми оптимі-
зації процесу фізичної підготовки спортсменів команд-
них ігрових видів спорту, та баскетболу зокрема. Для 
визначення показників спеціальної фізичної підготов-
леності баскетболістів і вивчення їх динаміки під впли-
вом розробленої програми проводили педагогічне тес-
тування. Педагогічний експеримент використовували 
для обґрунтування ефективності розробленої програми 
фізичної підготовки баскетболістів студентських команд 
у підготовчому періоді на основі диференційованого 
підходу. Опрацювання результатів вимірювання здій-
снювалося на засадах математичної статистики. 

Педагогічний експеримент проводився впродовж 
підготовчого періоду (вересень-жовтень 2018 р. ) се-
зону 2018-2019 рр. У дослідженні взяли участь 12 ква-
ліфікованих баскетболістів студентської команди Глу-
хівського національного педагогічного університету 
імені Олександра Довженка. В якості показників фізич-
ної підготовленості баскетболістів використовувалися 
стандартні тести, які відповідають вимогам надійнос-
ті й інформативності та використовуються фахівцями 
для педагогічного контролю: стрибок у висоту з місця 
(для оцінки швидкісно-силових якостей), човниковий 
біг 2х40 с (швидкісна витривалість), біг 20 м (стартова 
швидкість), швидкісне ведення (спеціальна спритність 
у взаємозв’язку зі швидкістю). 

Статистичний аналіз передбачав визначення таких 
основних показників вибірки як середнє арифметичне, 
середнє квадратичне відхилення, похибка середньо-
го арифметичного, коефіцієнт варіації. Відповідність  
вибірки закону про нормальний розподіл результатів 
вимірювання перевірялася за критерієм Шапіро-Уілкі. 
Достовірність результатів визначалася за параметрич-
ним критерієм Стьюдента для пов’язаних вибірок (на 
рівні значущості а = 0,05). 

Результати дослідження 
Виключного значення набуває оптимізація підготов-

ки гравців упродовж підготовчого періоду, так як саме 
тут закладаються основи майбутніх досягнень, створю-
ються передумови спортивної форми та забезпечується 
її безпосереднє становлення [8; 9; 14]. З огляду на це, 
передбачалося експериментально обґрунтувати ефек-
тивність застосування диференційованого підходу до 
фізичної підготовки баскетболістів студентських команд 
саме впродовж підготовчого періоду. 

Для підтвердження результатів попередніх дослі-
джень [5; 6; 12], відповідно до яких рівень підготовле-
ності спортсменів у команді суттєво відрізняється, ми 
провели початкове тестування показників фізичної під-
готовленості баскетболістів, результати якого відобра-
жено в табл. 1. 

Таблиця 1
Показники  

фізичної підготовленості баскетболістів студентської 
команди (n=12) на початку підготовчого період

Тести з фізичної 
підготовленості

Статистичні показники

x  ± m V, %

Біг 20 м, с 3,42±0,11 10,8

Стрибок у висоту з місця, см 62,12±2,13 11,4

Човниковий біг 2х40 с, м 372,25±11,09 10,0

Швидкісне ведення, с 13,58±0,42 10,2

Порівняння отриманих даних з попередніми доз-
воляє перш за все зауважити низький рівень фізичної 
підготовленості баскетболістів студентської команди. 
Високі коефіцієнти варіації (V>10 %) свідчать про нео-
днорідність у студентській команді досліджуваних бас-
кетболістів і підтверджують необхідність застосування 
диференційованого підходу. 

В зв’язку з цим, на основі результатів початкового 
тестування нами було сформовано три основних гру-
пи: перша група (n=4) з відстаючими швидкісними та 
швидкісно-силовими здібностями; друга група (n=5) з 
низьким рівнем прояву швидкісної витривалості; третя 
група (n=3) із загальним низьким рівнем фізичної під-
готовленості. 
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Про однорідність сформованих нами груп свідчать 
коефіцієнти варіації, які не перевищували 5 % (табл. 2). 

Наступним кроком передбачалося розробити ди-
ференційовані тренувальні програми для фізичної 
підготовки баскетболістів для впровадження впро-
довж підготовчого періоду в сформованих трьох гру-
пах. Голов ним принципом було при опорі на найбільш 

сильно розвинуті фізичні якості, розвивати відстаючі.  
З огляду на це, було розроблено тренувальну програму 
для розвитку швидкісних і швидкісно-силових здібнос-
тей (табл. 3) для першої групи, програму для розвитку 
швидкісної витривалості для другої групи, комплексну 
тренувальну програму для третьої групи. 

Таблиця 2
Показники фізичної підготовленості  

баскетболістів у сформованих трьох групах на початку підготовчого періоду 

Тести з фізичної підготовленості Розподіл гравців на 
групи

Статистичні показники

x  ± m V, %

Біг 20 м, с

Г 1 3,56±0,05 2,6

Г 2 3,19±0,06 4,0

Г 3 3,79±0,10 3,9

Стрибок у висоту з місця, см

Г 1 61,19±1,42 4,0

Г 2 69,75±1,29 3,7

Г 3 56,35±1,26 3,1

Човниковий біг 2х40 с, м

Г 1 405,39±12,59 4,4

Г 2 370,14±14 4,7

Г 3 339,55±8,7 4,4

Швидкісне ведення, с

Г 1 13,94±0,26 3,2

Г 2 12,19±0,17 2,8

Г 3 15,31±0,42 3,9

П р и м і т к и: розподіл баскетболістів на групи, де Г 1 – перша група, Г 2 – друга група, Г 3 – третя група

Варто зауважити, що на застосування диференці-
йованого підходу до фізичної підготовки баскетболістів 
за груповою формою занять відводилося близько 50 % 
від загального часу, запланованого на фізичну підготов-
ку. Інша половина тренувальних годин проводилася за 
загальнокомандною формою занять, що передбачало 
розвиток загальної та спеціальної витривалості баскет-
болістів, гнучкості тощо.

У таблиці 3 представлено фрагмент тренувальної 
програми для розвитку швидкісних і швидкісно-сило-
вих здібностей баскетболістів студентської команди

Для обґрунтування ефективності застосування ди-
ференційованого підходу до фізичної підготовки баскет-
болістів студентської команди наприкінці підготовчого 
періоду ми провели повторне тестування та порівняли 

отримані дані з початковими результатами (табл. 4)
Аналіз даних, представлених у табл. 4, дозволяє за-

уважити суттєве покращення показників фізичної підго-
товленості баскетболістів наприкінці підготовчого пері-
оду, порівняно з початковими результатами тестування. 
Зокрема, статистично достовірне (р<0,05) покращення 
зафіксовано в результативності виконання таких тестів 
як стрибок у висоту з місця (на 2,9 %), човниковий біг 
2х40 м (на 3,1 %), швидкісне ведення (на 2,4 %). Щодо 
часу подолання дистанції 20 м гравцями також спо-
стерігається позитивна тенденція, однак статистично 
досто вірного покращення виявлено не було (р>0,05). 
Це пов’язано з об’єктивними труднощами при розвитку 
швидкісних здібностей у зрілому віці. 

. 
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 Таблиця 3
Фрагмент тренувальної програми  

для розвитку швидкісних і швидкісно-силових здібностей баскетболістів студентської команди

№ 
п/п Зміст вправ
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1
Вистрибування з присіду (5 разів): на гомілках закріплено обтяжувачі 
(маса 3–5 кг), після цього – прискорення на 9 м 6, 17, 26, 37 6-8 1-2 1 3-4

2
З вихідного положення стоячи на гімнастичній лаві зістрибнути, далі 
стрибки через бар’єри (8–10 штук з інтервалом 1 м) 8, 16, 27, 36 3-5 1 1 2-3

3
Стрибки через скакалку: двох ногах, на одній нозі, обертаючи скакал ку 
вперед і назад, виконуючи по два обертання між стрибками тощо 7, 18, 29, 40 6-9 2 50 2-3

4
Подолання смуги перешкод вздовж баскетбольного майданчика: біг 
спиною вперед 9 м, прискорення 9 м, стрибки двома ногами через 6 
бар’єрів, відстань між якими 1 м, подвійний крок з імітацією атаки кошика

11, 19 22, 33 10 2 1 4

5
Вправи з набивним м’ячем для ніг: стрибки на двох ногах, утримуючи 
м’яч колінами, кидки м’яча носками ніг у парах тощо 12, 21, 28, 32 7-10 1 10 2-4

Таблиця 4
Показники фізичної підготовленості баскетболістів студентської команди 

на початку й у кінці підготовчого періоду

Тести з фізичної підготовленості Етап тестування
Статистичні показники

x  ± m V, % р

Біг 20 м, с
П 3,42±0,11 10,8

>0,05
К 3,38±0,06 6,4

Стрибок у висоту з місця, см
П 62,12±2,13 11,4

<0,05
К 63,94±1,57 8,1

Човниковий біг 2х40 с, м
П 372,25±11,09 10,0

<0,05
К 383,90±7,39 6,4

Швидкісне ведення, с
П 13,58±0,42 10,2

<0,05
К 13,25±0,31 7,9

П р и м і т к и:  Етапи тестування: П – початок підготовчого періоду; К – кінець підготовчого періоду
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Дискусія 
Аналіз наукової літератури підтверджує доцільність 

і перспективність використання диференційованого під-
ходу в тренувальному процесі спортсменів командних 
ігрових видів спорту [1; 4 та ін. ]. Разом з тим, досліджен-
ня цього підходу в контексті фізичної підготовки баскет-
болістів закладів вищої освіти вбачаються обмеженими 
та потребують подальшого вивчення з урахуванням су-
часних тенденцій розвитку студентського баскетболу. 

Результати дослідження виявили достовірне покра-
щення більшості показників фізичної підготовленості та, 
разом з тим, зменшення коефіцієнтів варіації до 6,4-8,1 %,  
порівняно з початковими результатами, свідчить про 
ефективність впровадження запропонованої програми 
для фізичної підготовки баскетболістів студентської ко-
манди на основі диференційованого підходу. 

Висновки 
1.  Аналіз наукової літератури показав своєчасність 

і перспективність використання диференційованого 
підходу в тренувальному процесі студентських команд 
і, разом з тим, необхідність детального обґрунтування 
шляхів його застосування в процесі фізичної підготовки 
баскетболістів. 

2.  Високі коефіцієнти варіації в результатах тес-
тування баскетболістів на початку дослідження під-
твердили думку про необхідність застосування дифе-
ренційованого підходу до фізичної підготовки гравців. 
Враховуючи вихідний рівень фізичної підготовленості 
гравців було сформовано три групи, для кожної з яких 
були розроблені тренувальні програми – для розвитку 
швидкісних і швидкісно-силових здібностей, для розви-
тку швидкісної витривалості та комплексну тренуваль-
ну програму. Головним принципом було при опорі на 
найбільш сильно розвинуті фізичні якості, розвивати 
відстаючі. 

3.  За результатами повторного тестування було 
виявлено не лише статистично достовірне покращен-
ня більшості показників, а й значно нижчі коефіцієнти 
варіації, що свідчить про ефективність застосування 
диференційованого підходу до фізичної підготовки бас-
кетболістів в умовах закладів вищої освіти. 

Перспективи подальших досліджень вбачається 
провести в напрямку розробки диференційованих про-
грам підготовки баскетболістів студентських команд у 
річному макроциклі. 
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