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ЗАНЯТТЯ БАСКЕТБОЛОМ ЯК ЗАСІБ РОЗВИТКУ 

ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ У ПІДЛІТКІВ 5-6 КЛАСІВ НУШ 

Анотація. У статті розглянуто значення занять баскетболом 

як ефективного засобу розвитку основних фізичних якостей у 

підлітків 5–6 класів Нової української школи. Проаналізовано 

вплив систематичних занять баскетболом на формування сили, 

швидкості, витривалості, спритності та координаційних здібностей 

школярів. Розкрито методичні підходи до організації 

тренувального процесу з урахуванням вікових особливостей 

підлітків, принципів доступності, поступовості та ігрової 

мотивації. Зазначено, що баскетбол сприяє не лише фізичному, а й 

соціально-психологічному розвитку учнів, вихованню 

колективізму, відповідальності та самодисципліни. Отримані 

результати підтверджують доцільність широкого використання 

елементів баскетболу в системі фізичного виховання НУШ для 

підвищення рівня рухової активності та фізичної підготовленості 

школярів. 
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Постановка проблеми. У сучасних умовах реформування 

освіти та впровадження концепції НУШ (Нова українська школа) 

важливого значення набуває пошук ефективних засобів розвитку 

фізичних якостей учнів середньої ланки. У підлітковому віці (10–

12 років) відбувається активне формування опорно-рухового 

апарату, удосконалення нервової та серцево-судинної систем, 

закладаються основи здорового способу життя. Фізичне здоров'я є 

невід'ємною частиною загального розвитку учнів, але часто воно 

залишається на другому плані.  Серед різноманітних видів рухової 

активності особливе місце займає баскетбол – командна гра, що 

поєднує у собі вправи на силу, швидкість, витривалість, 

координацію та гнучкість.  

Баскетбол – це не просто фізична активність, але і 

тренування для розумового розвитку. Гра розвиває стратегічне 

мислення, швидкість прийняття рішень та уміння 

пристосовуватися до змін на полі. Ці навички стають важливим 

резервуаром для подальшого академічного та особистісного росту. 

Мета статті - довести, що введення варіативного модуля 

"Баскетбол" у модельну навчальну програму ЗЗСО є не лише 

актом сприяння фізичному здоров'ю учнів, але й стратегічним 

кроком у формуванні комплексно розвинених особистостей, 

готових до викликів сучасного світу. 

Виклад основного матеріалу. Баскетбол є 

багатофункціональним видом спорту, що забезпечує гармонійний 

розвиток фізичних і психічних якостей учнів. Його особливості 

дозволяють ефективно формувати такі здібності: 

- силу та швидкісно-силові якості – завдяки стрибкам, 

ривкам, змінам напряму руху;. 

- швидкість – через постійні прискорення, ведення м’яча, 

реакцію на дії суперника; 

- витривалість – оскільки гра вимагає безперервної рухової 

активності протягом тривалого часу. 
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- координацію рухів – завдяки взаємодії із м’ячем, 

виконанню передач і кидків у русі. 

 -  гнучкість – у результаті виконання фінтів, нахилів, 

поворотів корпусу.  

Окрім розвитку основних фізичних якостей (швидкості, 

витривалості, сили, координації, гнучкості) систематичні заняття 

баскетболом у 5–6 класах НУШ сприяють: 

- удосконаленню техніки володіння м’ячем; 

- підвищенню інтересу до фізичної культури та спорту; 

- формуванню здорового способу життя і позитивної 

мотивації до занять фізичною активністю. 

Окрім фізичного розвитку, баскетбол виховує командний 

дух, почуття відповідальності, уміння співпрацювати та приймати 

рішення у стресових ситуаціях. Уведення варіативного модуля 

"Баскетбол" в модельну навчальну програму для учнів 5-6-х класів  

ЗЗСО є стратегічним та обґрунтованим кроком у формуванні 

повноцінно розвинених особистостей. Заснований на 

комплексному підході, цей модуль вносить значний внесок у різні 

аспекти розвитку підлітків. 

Баскетбол, як вид рухової діяльності, в значній мірі сприяє 

загальному розвитку фізичного здоров'я, допомагає формувати 

сильне тіло та забезпечує фізичний розвиток учнів. За допомогою 

різноманітних фізичних вправ та тренувань, він сприяє підтримці 

оптимального стану здоров'я та підвищенню фізичної активності. 

При правильному використанні баскетбольний модуль підтримує 

колективну взаємодію та роботу в команді, стає лабораторією 

соціальної взаємодії, де учні вчаться співпрацювати та взаємодіяти 

в командному середовищі, адже розвиток комунікаційних навичок 

та взаєморозуміння є не менш важливими, ніж фізичний розвиток. 

Гра в баскетбол надає учням можливість розвивати 

стратегічне мислення, швидкість прийняття рішень та комплексні 

рухові навички. Це важливо не лише для спорту, але і для 

загального розвитку особистості. 

Баскетбольний модуль активно сприяє формуванню 

здорового способу життя. Учні не тільки отримують фізичну 
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активність, але також вчаться любити та цінувати рух, створюючи 

основу для подальшого здорового життя. 

Вікові особливості підлітків у 5–6 класах потребують 

дотримання певних педагогічних принципів та мають свої 

методичні особливості проведення занять з баскетболу: 

- поступовість  – ускладнення вправ і технічних елементів 

відповідно до рівня підготовленості; 

- ігровий підхід – використання сюжетних ігор, естафет, 

змагань для підвищення мотивації: 

-  диференційований підхід – врахування різного рівня 

фізичної підготовленості учнів. 

- розвиток усіх фізичних якостей комплексно – включення у 

заняття різних вправ: бігових, стрибкових, на координацію та 

точність. 

Як приклад,  можна запропонувати приблизну структуру 

заняття з  баскетболу у 5–6 класах: 

1. Підготовча частина (7–10 хв.): рухливі ігри, 

загальнорозвивальні вправи, легкі бігові завдання. 

2. Основна частина (20–25 хв.): 

  - вправи на ведення м’яча, передачі, кидки; 

  - навчальні ігрові завдання («2х2», «3х3»); 

  - естафети зі зміною напрямків руху та елементами техніки. 

3. Заключна частина (5–7 хв.): вправи на розслаблення, 

дихальні вправи, підбиття підсумків. 

Висновки. Баскетбол є універсальним засобом розвитку 

фізичних якостей у підлітків 5–6 класів. Використання ігрових 

методів, диференційованого підходу та систематичності занять 

забезпечує ефективне формування рухових умінь і сприяє 

гармонійному розвитку особистості школяра. У практиці вчителя 

фізичної культури баскетбол доцільно використовувати не лише як 

спортивну гру, а й як педагогічний інструмент для виховання 

активних, здорових і соціально адаптованих учнів. 
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АЛГОРИТМ ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНОГО 

ПРОЦЕСУ ЮНИХ СТРИБУНІВ У ДОВЖИНУ: 

ПЕДАГОГІЧНІ ТА ПСИХОФІЗІОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ 

Анотація. У статті розглянуто підходи до побудови 

алгоритмізованої тренувальної системи підготовки юних стрибунів 

у довжину в умовах шкільної секції легкої атлетики. Розкрито 

психофізіологічні особливості учнів 13–14 років, що зумовлюють 

специфіку організації навчально-тренувального процесу, 

охарактеризовано ключові компоненти техніки стрибка та 

принципи формування рухових навичок. На основі аналізу праць 
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