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  Анотація 
Актуальність. Систематизація 
літературних джерел дозволяє 
стверджувати, що, незважаючи на велику 
кількість досліджень, проблема 
впровадження фітнес-технологій у систему 
підготовки юних спортсменів – один із 
креативних напрямків удосконалення 
спортивної підготовки, потребує 
подальшого вивчення. Мета – науково 
обґрунтувати та розробити програму 
навчально-тренувальних занять для юних 
баскетболістів з використанням засобів 
оздоровчого фітнесу у спортивно-
оздоровчому таборі. Вибір методів 
дослідження визначався метою 
дослідження: теоретичний аналіз та 
узагальнення літературних джерел; 
педагогічні методи дослідження. 
Результати дослідження. Розроблено 
структуру і зміст тренувального табору 
оздоровчо-рекреаційної спрямованості для 
юних спортсменів, що спеціалізуються у 
баскетболі, загальним обсягом педагогічної 
роботи 28 годин, розподілених на 
календарну тривалість 14 днів, тривалість 
навантаження одного робочого дня 2 години 
(90 хвилин) із розподілом протягом дня між: 
обов’язкова форма організації занять 
(ранкова руханка, ранкова прогулянка); 
змінна форма організації занять 
(тренувальне заняття, спортивна розвага, 
руховий мікро сеанс); напрям тренувальної 
роботи одного робочого дня: перший день і 
восьмий день «М’язово-чуттєвий»; другий 
день і дев’ятий день «Естафетний»; третій 
день і десятий день «Загально-
розвиваючий»; четвертий день і 
одинадцятий день «Біговий»; п’ятий день і 
дванадцятий день «Рівновагий»; шостий 
день і тринадцятий день «Стрибковий»; 
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Abstract.  
Relevance. The systematisation of literature 
sources allows us to assert that, despite the large 
number of studies, the problem of introducing 
fitness technologies into the system of training of 
young athletes is one of the creative directions of 
improving sports training and requires further 
study. The purpose is to scientifically substantiate 
and develop a programme of training sessions for 
young basketball players using health fitness 
equipment in a sports and recreation camp. The 
choice of research methods was determined by 
the purpose of the study: theoretical analysis and 
synthesis of literature sources; pedagogical 
research methods. Research results. The structure 
and content of the health-recreational training 
camp for young athletes specializing in basketball 
has been developed. Their total amount of 
pedagogical work is 28 hours, distributed over a 
calendar duration of 14 days, the workload of one 
working day is 2 hours (90 minutes) with a 
distribution during the day between: mandatory 
form of organization of classes; variable form of 
organization of classes; direction of training work 
of one working day. The first and the eighth days 
are "Muscular-sensory"; the second and the ninth 
days are "Relay"; the third and the tenth days are 
"Generally developing"; the fourth and the 
eleventh days are "Running"; the fifth and the 
twelfth days are "Equilibrium"; the sixth and the 
thirteenth days are "Jumping"; the seventh and the 
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сьомий день і чотирнадцятий день 
«Спортивно-розважальний»; умови 
організації занять та інвентар: 
баскетбольний майданчик; відкритий 
простір або приміщення спортивної зали; 
м’ячі (розмір «5», «6», «7»); інвентар фітнес-
технологій.Висновки. У ході нашого 
дослідження нами було розроблено 
структуру та зміст тренувального табору 
оздоровчо-рекреаційної спрямованості для 
юних спортсменів, що спеціалізуються у 
баскетболі.  
Ключові слова: опорно-руховий апарат, 
юні спортсмени, фізичний розвиток, 
морфологічний профіль, порушення, 
біомеханіка стопи та постави 

fourteenth days are "Sports and entertainment". 
Conditions for organizing classes and equipment: 
basketball court; open space or sports hall 
premises; balls (size "5", "6", "7"); inventory of 
fitness technologies.Conclusions. In the course of 
our research, we developed the structure and 
content of a health-recreational training camp for 
young athletes specializing in basketball. 
 
 
 
 
Key words: musculoskeletal system, young 
athletes, physical development, morphological 
profile, disorders, biomechanics of the foot and 
posture. 

 
Постановка проблеми й аналіз останніх досліджень. Сучасний спорт 

характеризується тенденцією залучення дітей до систематичних занять різними 
спортивними дисциплінами з раннього віку – 4-5. У багатьох країнах така тенденція 
торкнулась і гри баскетбол. Рання спеціалізація потребує застосування спеціальної 
методики навчання дітей і юнацтва [1, 3, 5]. При цьому для досягнення серйозних 
спортивних успіхів передбачається близько 10-12 років систематичних занять [4, 7, 9]. 
Для становлення спортивної майстерності у цей термін занять баскетболом 
відзначають три вікові групи, для кожної з яких застосовують спеціальні методи і 
засоби навчання: 1) вік учнів  до 10 років – це період навчання; 2) від з 10 до 14 років – 
період формування; 3) від з 15 до 17-18 років – період вдосконалення [2, 12].  

Враховуючи такий тривалий термін роботи тренера з дітьми та юнацтвом, велике 
значення має вирішення таких важливих проблем, як виховання, фізичний і психічний 
розвиток людини. І якщо з самого початку не приділяти належної уваги цим питанням, 
то пізніше доводиться зіштовхнутися із проблемами, які важко вирішити та котрі 
гальмують прогрес навіть у найбільш обдарованих і талановитих дітей [11]. 

Початковий етап навчання у баскетболі продовжується приблизно 2-3 роки. 
Головним завданням цього етапу є розвиток і вдосконалення фізичних якостей, 
навчання основ техніки та теорії гри. При цьому також необхідно засвоювати 
елементарні знання з тактичної підготовки [4, 6, 10]. 

Українські фахівці за прикладом провідних баскетбольних держав почали 
використовувати різноманітні засоби фітнесу у навчально-тренувальному процесі. 
Однак, явище це скоріше фрагментарне, ніж системне. Як правило, комплекси 
фізичних вправ розробляються без урахування специфіки рухової діяльності юних 
баскетболістів, і використовуються лише як розминка або підвищення емоційного 
фону тренування. Не враховуються й не реалізуються в практиці побудови 
тренувального процесу юних баскетболістів у спортивно-оздоровчому таборі 
можливості різнобічних засобів оздоровчого фітнесу. 
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Зв’язок з науковими планами, темами. Дослідження виконано відповідно до 
теми Плану науково­дослідної роботи Національного університету фізичного 
виховання і спорту України на 2021­2025 роки за темою 3.1. «Теоретичні та 
технологічні засади оздоровчо­рекреаційної рухової активності та здорового способу 
життя різних груп населення» (номер держреєстрації 0121U107534). 

Мета – науково обґрунтувати та розробити програму навчально-тренувальних 
занять юних баскетболістів з використанням засобів оздоровчого фітнесу у спортивно-
оздоровчому таборі. 

Методологічну базу дослідження становили: системний підхід; теорія навчання; 
положення та висновки теорії управління системою підготовки спортсменів. 

Методи дослідження. Теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел, 
педагогічні методи дослідження. 

Результати дослідження. У ході нашого дослідження нами було розроблено та 
запропоновано до практичного впровадження структуру та зміст занять у процесі 
тренувального табору оздоровчо-рекреаційної спрямованості для юних спортсменів, 
що спеціалізуються у баскетболі.  

Методичну основу нашої розробки склала Навчальна програма «Баскетбол» для 
дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованих дитячо-юнацьких спортивних 
шкіл олімпійського резерву, шкіл вищої спортивної майстерності та спеціалізованих 
навчальних закладів спортивного профілю, згідно з якою на другому році навчання 
етапу початкової підготовки робота з юними спортсменами повинна бути 
сконцентрована на підвищенні рівня стійкості організму до дії фізичного 
навантаження, розвиток аналітичних здібностей щодо вирішення техніко-тактичних 
завдань у навчально-тренувальній та ігровій діяльності. Розуміючи необхідність 
повноцінної реалізації визначеної мети підготовки юних баскетболістів, а також 
складність організації занять з таким контингентом у перехідному періоді річного 
циклу підготовки нами була обрана саме форма тренувального табору загальним 
обсягом педагогічної роботи 28 годин, розподілених на календарну тривалість 14 днів.  

Для підвищення рівня зацікавленості до занять баскетболом, закріплення 
здобутих протягом навчального року технічних вмінь, успішного переходу та 
втягування у навчально-тренувальний процес наступного етапу багаторічної 
підготовки спрямованість занять у структурі тренувального табору нами була 
визначена, як оздоровчо-рекреаційна із включенням до змісту занять у якості засобів 
сучасні технології оздоровчого та рекреаційного фітнесу.  

Відмічені нами технології були інтегровані до структури тренувального табору 
оздоровчо-рекреаційної спрямованості юних баскетболістів другого року навчання 
етапу початкової підготовки відповідно до форм і методів організації навчально-
тренувальної роботи (рис. 1). 
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Рис. 1. Структура тренувального табору оздоровчо-рекреаційного спрямування 

для юних баскетболістів 
 
Визначені структурні компоненти обґрунтували зміст і методичні положення 

організації роботи тренувального табору оздоровчо-рекреаційного спрямування для 
баскетболістів другого року навчання на початковому етапі підготовки (рис. 2). 

Розроблення структури та змісту тренувального табору дозволили визначити 
напрями тренувальної роботи для кожного робочого дня, підібрати відповідні форми, 
методи і засоби організації занять, що представлено далі. 

 

 
Рис. 2. Зміст тренувального табору оздоровчо-рекреаційного спрямування для 

юних баскетболістів 
Перший день і восьмий день «М’язово-чуттєвий». Розпорядок робочого дня: 
• 08.00 – підйом 
• 08.00-08.20 – ранкові гігієнічні процедури 
• 08.20-08.40 – ранкова руханка 
• 08.40-09.00 – гігієнічні процедури перед сніданком 
• 09.00-10.00 – сніданок 
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• 10.00-11.00 – вільна година 
• 11.00-13.00 – навчальні та розважальні заходи 
• 13.00-14.00 – обід 
• 14.00-15.00 – тиха година 
• 15.00-15.30 – підготовка до тренувальних заходів 
• 15.30-16.30 – тренувальне заняття 
• 16.30-17.00 – гігієнічні процедури 
• 17.00-17.30 – полуденок 
• 17.30-18.30 – вільна година 
• 18.30-18.40 – руховий мікро сеанс 
• 18.40-19.00 – підготовка до вечері 
• 19.00-20.00 – вечеря 
• 20.00-21.30 – розважальні заходи 
• 21.30-22.00 – вечірні гігієнічні процедури 
• 22.00 – відбій 
Зміст і організаційно-методичні вказівки ранкової руханки першого та восьмого 

дня тренувального табору: умови організації заняття – бажано відкрите середовище, 
інвентар – баскетбольні м’ячі розмір «5», масажні м’ячі, bosu; тривалість ранкової 
руханки 20 хвилин; кількість повторень кожної вправи складає вісім разів, по одному 
повторенню на кожні 30 секунд виконання вправи. 

Організаційно-методичні вказівки комплексу вправ ранкової руханки восьмого 
дня тренувального табору будуть включати виконання повторень кожної вправи 
почергово баскетбольним м’ячем і bosu. 

Зміст і організаційно-методичні вказівки тренувального заняття першого та 
восьмого дня тренувального табору: умови організації заняття – бажано відкрите 
середовище, інвентар – баскетбольні м’ячі розмір «5», м’ячі розмір «6», баскетбольні 
м’ячі розмір «7», масажні м’ячі, масажні напівсфери; тривалість тренування 60 хвилин.  

Підготовча частина – розминка – тривалість 6 хвилин (робота з баскетбольним 
м’ячем розмір «5» і масажними м’ячами). 

Основна частина заняття – тривалість 44 хвилини (робота з баскетбольним м’ячем 
розмір «5» і масажними м’ячами). 

Зміст вправ основної частини заняття восьмого дня тренувального табору може 
бути розширено або змінено через почергове виконання серій кидків позмінно 
масажним м’ячем та баскетбольним м’ячем різних розмірів (зміна інвентарю під час 
виконання кожного кидка або після серії кидків); включення передач м’яча у трійках; 
виконання передач з відскоком від поверхні тощо. Сьома вправа за змістом може 
включати організацію гри на половину баскетбольного майданчика, зменшення або 
збільшення кількості передач масажним м’ячем перед початком дій команди у нападі, 
проведенням гри одночасно двома баскетбольними м’ячами тощо. 

Заключна частина заняття – тривалість 10 хвилин (робота з баскетбольним м’ячем 
розмір «5», масажними м’ячами і масажними напівсферами): 

Другий день і дев’ятий день «Естафетний». Розпорядок робочого дня: 
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• 08.00 – підйом 
• 08.00-08.20 – ранкові гігієнічні процедури 
• 08.20-08.40 – ранкова руханка 
• 08.40-09.00 – гігієнічні процедури перед сніданком 
• 09.00-10.00 – сніданок 
• 10.00-11.00 – вільна година 
• 11.00-13.00 – навчальні та розважальні заходи 
• 13.00-14.00 – обід 
• 14.00-15.00 – тиха година 
• 15.00-15.30 – підготовка до тренувальних заходів 
• 15.30-16.40 – тренувальне заняття 
• 16.30-17.00 – гігієнічні процедури 
• 17.00-17.30 – полуденок 
• 17.30-18.30 – вільна година 
• 18.30-19.00 – підготовка до вечері 
• 19.00-20.00 – вечеря 
• 20.00-21.30 – розважальні заходи 
• 21.30-22.00 – вечірні гігієнічні процедури 
• 22.00 – відбій 
Зміст і організаційно-методичні вказівки ранкової руханки другого та дев’ятого 

дня тренувального табору (умови організації заняття – бажано відкрите середовище, 
інвентар – баскетбольні м’ячі розмір «5», фітболи, медболи; тривалість ранкової 
руханки 20 хвилин; кількість повторень кожної вправи складає вісім разів, по одному 
повторенню на кожні 30 секунд виконання вправи). 

Організаційно-методичні вказівки комплексу вправ ранкової руханки дев’ятого 
дня тренувального табору будуть включати виконання повторень кожної вправи 
почергово баскетбольним м’ячем і медболом. 

Зміст і організаційно-методичні вказівки тренувального заняття другого та 
дев’ятого дня тренувального табору: умови організації заняття – бажано відкрите 
середовище, інвентар – баскетбольні м’ячі розмір «5», баскетбольні м’ячі розмір «6», 
баскетбольні м’ячі розмір «7», фітбол, медбол, тривалість тренування 70 хвилин.  

Підготовча частина – розминка – тривалість 10 хвилин (робота з баскетбольним 
м’ячем розмір «5» і м’ячами для пілатесу):  

Основна частина заняття – тривалість 50 хвилин (баскетбольні м’ячі розмір «5», 
баскетбольні м’ячі розмір «6», баскетбольні м’ячі розмір «7», фітбол, медбол).  

Заключна частина заняття – тривалість 10 хвилин (робота з баскетбольним м’ячем 
розмір «5», фітболом, м’ячами для пілатесу): 

Дискусія. Важливою тенденцією розвитку баскетболу є підвищення уваги до 
підготовки висококваліфікованого резерву [1, 9, 12].  

Згідно рекомендаціям Навчальної програми для дитячо-юнацьких спортивних 
шкіл, спеціалізованих дитячо-юнацьких шкіл олімпійського резерву та спеціалізованих 
навчальних закладах спортивного профілю, навчально-тренувальні заняття у 
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спортивно-оздоровчому таборі проводяться у формі двох тренувань на день 
(включаючи змагання з інших видів спорту та складання вимог контрольних 
нормативів). Крім того, у спортивному таборі проводяться заняття з використанням 
рухливих ігор, різних естафет, плавання, катання на човнах, велосипедах, кросів, 
відбуваються фізкультурно-оздоровчі та культурні заходи тощо) [3, 7, 11]. При 
проведенні роботи у спортивно-оздоровчому таборі рекомендується значне збільшення 
кількості тренувальних годин на тиждень,  при цьому значно збільшується питома вага 
технічної та інтегральної підготовки [5, 6, 8]. 

Висновки. Розроблено структуру та зміст тренувального табору оздоровчо-
рекреаційної спрямованості для юних спортсменів, які спеціалізуються у баскетболі, 
загальним обсягом педагогічної роботи 28 годин, розподілених на календарну 
тривалість 14 днів, тривалість навантаження одного робочого дня 2 години (90 хвилин) 
із розподілом протягом дня між: обов’язкова форма організації занять (ранкова 
руханка, ранкова прогулянка); змінна форма організації занять (тренувальне заняття, 
спортивна розвага, руховий мікро сеанс); напрям тренувальної роботи одного робочого 
дня: перший день і восьмий день «М’язово-чуттєвий»; другий день і дев’ятий день 
«Естафетний»; третій день і десятий день «Загально-розвиваючий»; четвертий день і 
одинадцятий день «Біговий»; п’ятий день і дванадцятий день «Рівновагий»; шостий 
день і тринадцятий день «Стрибковий»; сьомий день і чотирнадцятий день 
«Спортивно-розважальний»; умови організації занять та інвентар: баскетбольний 
майданчик; відкритий простір або приміщення спортивної зали; баскетбольні м’ячі 
(розмір «5», «6», «7»); інвентар фітнес-технологій. 

Структура тренувального табору оздоровчо-рекреаційного спрямування для юних 
баскетболістів включає засоби й методи фізичної та техніко-тактичної підготовки 
(рухливі ігри, естафети, загально-розвиваючі вправи, вправи на рівновагу, стрибкові та 
бігові вправи, вправи для м’язового відчуття), засоби оздоровчого фітнесу (вправи з 
фітболами, вправи з медболами, вправи з масажними м’ячами, вправи з масажними 
напівсферами, вправи з платформами Вosu, вправи з м’ячами для пілатесу), форми 
організації занять (ранкова руханка, ранкова прогулянка, тренувальне заняття, 
спортивна розвага, руховий мікро сеанс). 
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