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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ


АТ – артеріальний тиск
ВООЗ – Всесвітня організація охорони здоров’я
ІР – індекс Руф’є
КНР – Китайська народна республіка
РА – рухова активність
ЧСС – частота серцевих скорочень

ВСТУП


Актуальність. Формування здорового способу життя серед дітей та підлітків є одним із пріоритетних завдань сучасної системи освіти [31]. У зв'язку зі збільшенням часу, проведеного за гаджетами, і зменшенням рівня рухової активності, зростає кількість випадків порушень фізичного розвитку та здоров'я серед школярів [50]. Низька рухова активність може призводити до таких негативних наслідків, як надмірна вага, погіршення серцево-судинної системи, зниження м'язової сили та витривалості [50]. Про низький рівень рухової активності зазначається у роботах багатьох дослідників, особливо актуальної постає ця проблема для сучасних підлітків [1, 15, 17, 31 та ін.]. Науковцями також звертається увага на широких можливостях фізкультурно-оздоровчих занять, заснованих на атрактивних видах рухової активності, для підвищення рівня здоров’я, покращення когнітивних здібностей, зниженні рівня захворюваності дітей середнього шкільного віку [17]. Зокрема, дослідники наголошують на ефективності занять спортивними іграми [23, 25, 33, 39, 40 та ін.]. Так, заняття баскетболом, як популярним видом командного спорту, мають потенціал для підвищення рухової активності учнів [45]. Баскетбол не тільки сприяє покращенню фізичної підготовленості, а й розвиває координацію, швидкість реакції, витривалість, гнучкість та командну взаємодію [2, 6, 8, 10 та ін.]. Крім того, цей вид спорту сприяє розвитку таких психологічних якостей, як лідерство, відповідальність та самодисципліна.
Дослідження впливу занять баскетболом на фізичний стан школярів є важливим у контексті пошуку ефективних засобів корекції та профілактики порушень гіподинамії серед підростаючого покоління. Аналізуючи зміни у фізичному стані школярів під впливом баскетбольних тренувань, можна розробити методики, що сприятимуть покращенню їхнього здоров'я та підвищенню рівня загальної фізичної підготовки.
Таким чином, вивчення впливу баскетболу на фізичний стан учнів є актуальним як для розвитку фізкультурно-оздоровчих занять, так і для впровадження ефективних заходів у програми фізичного виховання. Баскетбол як вид рухової активності не тільки сприяє загальному фізичному розвитку, але й удосконалює координацію, спритність, витривалість, а також формує навички командної роботи. Незважаючи на популярність баскетболу серед дітей, підлітків та молоді, його вплив на різні аспекти фізичного стану школярів потребує детального вивчення. 
Мета роботи – визначити вплив занять баскетболом на показники фізичного стану школярів та розробити рекомендації для покращення ефективності занять. 
Завдання роботи:
1. Провести аналіз фахової літератури щодо впливу спортивних ігор, зокрема баскетболу, на фізичний стан дітей шкільного віку.
2. Оцінити вихідні показники фізичного стану школярів перед початком експериментальної програми занять баскетболом.
3. Розробити структуру та зміст програми занять баскетболом для школярів, що адаптована до вікових особливостей фізичного стану учнів та оцінити її ефективність.
Об’єкт дослідження – процес фізкультурно-оздоровчих занять дітей шкільного віку
Предмет дослідження – вплив занять баскетболом на показники фізичного стану хлопців 12 років.
Для вирішення поставленої мети та завдань дослідження використано такі наукові методи:
– теоретичний аналіз фахової літератури та документальних матеріалів,
– педагогічні методи дослідження (педагогічне спостереження, педагогічне тестування, педагогічний експеримент), 
· антропометричні методи дослідження, 
· фізіологічні методи дослідження, 
· методи математичної статистики.
Наукова новизна дослідження:
· теоретично обґрунтовано програму фізкультурно-оздоровчих занять для покращення показників фізичного стану школярів на основі залучення хлопців підліткового віку до регулярних занять спортивними іграми (баскетболом);
· доповнено та розширено дані про вплив програми занять баскетболом на показники фізичного стану хлопців 12 років; 
· доповнено інформацію про особливості фізичної підготовленості хлопців підліткового віку.
Практична значущість дослідження полягає у розробці структури та змісту програми занять баскетболом для хлопців підліткового віку, що адаптована до вікових особливостей фізичного стану школярів. Результати дослідження дозволяють рекомендувати запропоновану програму занять баскетболом для початківців при організації позакласної роботи з фізичного виховання з даним контингентом. Результати даного дослідження можуть стати основою для розробки рекомендацій з удосконалення навчальних програм фізичного виховання, а також для впровадження систематичних занять баскетболом у позакласну діяльність школярів. Це підвищить ефективність фізичного виховання та сприятиме формуванню здорового способу життя серед молоді.
Структура кваліфікаційної роботи. Кваліфікаційна робота складається із змісту, переліку умовних позначень, вступу, трьох розділів та висновків до них, загальних висновків, списку використаних джерел. Кваліфікаційну роботу викладено на 58 сторінках стандартного тексту, Цифровий матеріал подано у 15 таблицях та 1 рисунку. Аналіз проблеми дослідження, обговорення отриманих результатів зроблені на основі вивчення, розгляду та узагальнення сучасної науково-методичної літератури, перелік якої складається з 61 посилання.


РОЗДІЛ 1
ОСОБЛИВОСТІ ВИКОРИСТАННЯ ЗАСОБІВ БАСКЕТБОЛУ ДЛЯ ПОКРАЩЕННЯ ПОКАЗНИКІВ ФІЗИЧНОГО СТАНУ ШКОЛЯРІВ


1.1. Особливості організації процесу фізичного виховання дітей шкільного віку у Китаї
Характеристика програм фізичного виховання для дітей шкільного віку в Китаї має кілька ключових аспектів, які визначають їхній зміст та організацію. Китайська система фізичного виховання орієнтована на розвиток фізичної культури як важливого компонента освітнього процесу та зміцнення здоров’я дітей. Зазначене забезпечується, перше за все, державною підтримкою та регулюванням фізичного виховання. Так, Національна стратегія розвитку спорту «Фізичне виховання в Китаї» є частиною загальної національної стратегії «Здоровий Китай 2030», яка спрямована на підвищення рівня здоров’я населення через активний спосіб життя. Держава активно підтримує фізичну культуру, спорт та здоровий спосіб життя серед дітей. З 1995 року діє законодавча вимога про обов'язкове включення фізичного виховання до шкільної програми. Згідно з нею, школярі повинні брати участь у фізичних заняттях щонайменше одну годину на день. Державні стандарти освіти передбачають обов’язкові фізичні вправи, тести та регулярне оцінювання фізичного стану дітей [32].
Слідування державним стандартам з фізичного виховання передбачає широке різноманіття основних компонентів фізичної підготовки. Програми включають різні види рухової активності, такі як легкоатлетичні вправи, спортивні ігри (футбол, баскетбол, волейбол), традиційні види спорту (ушу, тайцзіцюань), а також сучасні види фітнесу. Особлива увага приділяється традиційним китайським видам рухової активності, зокрема бойовим мистецтвам, які є не лише фізичними вправами, але й важливим елементом культурного виховання [31].
Щорічне тестування фізичного стану школярів проводиться через тести на витривалість, гнучкість, силу та координацію рухів. Відповідно до отриманих результатів, кожному учневі присвоюється певний рівень фізичної підготовленості. Результати тестів відіграють важливу роль у загальній системі оцінювання учня, що мотивує дітей до кращих результатів і підвищення рівня рухової активності [61].
Значна увага приділяється інтеграція сучасних технологій, зокрема використанню цифрових платформ. У Китайській народній республіці (КНР) активно використовуються технології для моніторингу та відстеження рухової активності учнів. Учителі мають доступ до електронних платформ, де можна вести облік фізичних показників учнів, планувати програми тренувань і коригувати їх залежно від індивідуальних потреб. Високою популярністю користуються також мобільні додатки для здоров'я, які допомагають дітям і батькам слідкувати за руховою активністю, зокрема кількістю пройдених кроків, рівнем навантаження та іншими показниками здоров'я.
Китайські школи активно залучають дітей до регулярних фізичних вправ не лише через уроки фізичного виховання, але й через різноманітні спортивні заходи, змагання та фестивалі [32]. Це сприяє формуванню культури здорового способу життя серед учнів. Одним із ключових принципів фізичного виховання є акцент на підтриманні загального здоров’я учнів, зокрема профілактику хронічних захворювань і розвиток витривалості.
Для підтримання належного педагогічного супроводу занять руховою активністю дітей шкільного віку уряд КНР приділяє значну увагу підготовці педагогів, які викладають фізичне виховання [32]. Учителі повинні мати належну кваліфікацію, зокрема знання в галузі спортивної медицини, фізіології, методик викладання. Учителі фізичної культури проводять індивідуальні консультації з дітьми для коригування програм рухової активності відповідно до їхніх потреб і можливостей.
Впровадження програм для підвищення рухової активності китайських школярів є пріоритетним завданням уряду. У Китаї існують програми для розвитку баскетболу серед школярів. Наприклад, FIBA спільно з китайськими спортивними організаціями розробили спеціалізовані молодіжні програми, спрямовані на розвиток навичок баскетболу серед молоді. Ці програми містять тренування для тренерів, серії змагань на перевірку навичок серед молодших гравців, а також сертифікаційні курси для дітей і тренерів. Участь у таких програмах допомагає юнакам розвивати фізичну силу, координацію, спритність та інші необхідні навички для успішної гри в баскетбол.
Значним партнером у просуванні баскетболу серед китайських школярів є NBA. У рамках співпраці з Міністерством освіти Китаю, NBA реалізує програми в початкових, середніх та старших школах, що включають як тренувальні табори, так і баскетбольні ліги для школярів. У програмах беруть участь не тільки учні, але й тренери та вчителі фізкультури, які мають змогу проходити спеціальні тренінги з тренерами та легендами NBA.
1.2 Сучасні підходи до програмування оздоровчих занять з дітьми шкільного віку
При розробці програм занять для дітей шкільного віку нами враховувалися сучасні тенденції у програмуванні оздоровчих занять для даного контингенту. Ми враховували такі передумови побудови програм занять, що включали аналіз сучасних стандартів фізичного виховання, доцільність впровадження інноваційних підходів до організації оздоровчих занять, можливість інтеграції фізкультурно-оздоровчих занять в загальноосвітній процес дітей шкільного віку [1]. 
Огляд міжнародних стандартів фізичного виховання дозволив з’ясувати, що у розробку останніх покладено рекомендації Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ) щодо рівня рухової активності для дітей шкільного віку (не менше 60 хвилин рухової активності середньої або високої інтенсивності щодня) [50]. Порівняння підходів до фізичного виховання в різних країнах (наприклад, стандарти США, Канади, Фінляндії та інших держав з високими показниками рухової активності серед школярів) показали схожі тенденції в організації фізичного виховання школярів, зокрема кратності та тривалості занять руховою активністю, різниця спостерігалася у формі і змісті організації занять (урочна або позаурочна).
Аналіз державних освітніх програм з фізичного виховання в Україні та Китаї дозволив виявити подібності щодо основних вимог до кількості та змісту занять [31]. Так, у зазначених програмних документах представлено інформацію щодо норм фізичної підготовки школярів, визначено основні нормативів фізичної підготовки, які діють в освітніх закладах (тести на витривалість, силу, гнучкість, координацію рухів), здійснено аналіз відповідності цих норм сучасним вимогам і стандартам здорового розвитку дитини, необхідність порівняння результатів учнів з встановленими стандартами та нормативами, оцінка їхньої рухової активності. Огляд сучасних тенденцій в оновленні програм фізичної підготовки дозволив встановити акценти на використанні здоров'язберігаючих технологій, цифровізації фізичного виховання, інтеграції нових видів активностей. 
При побудові програми оздоровчих занять, на думку дослідників, також важливо керуватися необхідністю індивідуалізації оздоровчих програм, що включає наступний алгоритм дій:
· оцінку фізичного розвитку та здоров’я кожної дитини;
· урахування фізіологічних, вікових і психічних особливостей школярів;
· гендерні аспекти у плануванні занять;
· порівняння отриманих вихідних показників фізичного стану з віковими фізіологічними нормами;
· на основі отриманих даних розробку структури і змісту фізкультурно-оздоровчих занять для дітей шкільного віку;
· використання адекватних засобів лікарсько-педагогічного контролю в процесі занять.
Сучасними дослідниками наголошується на важливості урахування мотиваційно-ціннісного підходу до фізкультурно-оздоровчої діяльності [11]. Для цього, зокрема, пропонується враховувати особливості ціннісно-мотиваційної сфери шкільного контингенту, створення умов для формування стійкої мотивації до рухової активності, доцільність підвищення інтересу до фізкультурно-оздоровчих занять, враховуючи доцільність використання ігрових та інтерактивних методів для підвищення зацікавленості дітей.
Науковцями особливо наголошується на важливості комплексності і системності оздоровчих програм, що можуть включати поєднання різних форм рухової активності: рухливі та спортивні ігри, естафети, елементи фітнесу тощо.
Позитивними практиками організації фізкультурно-оздоровчої роботи у закладах освіти є використання інформаційних та цифрових технологій у програмуванні оздоровчих занять з дітьми шкільного віку. Для цього розробниками рекомендовано використання онлайн-платформ для відстеження прогресу, застосування мобільних додатків для планування та контролю фізичних навантажень.
На думку науковців, доцільним є обґрунтування та впровадження педагогічних умов ефективної організації фізкультурно-оздоровчих занять, до яких, зокрема, відноситься створення сприятливого освітнього середовища та провідна роль учителя у стимулюванні активного способу життя [31].
1.3. Характеристика баскетболу та його різновидів як ефективних засобів фізичного виховання дітей шкільного віку
Науковцями зазначається, що середній шкільний вік є найбільш оптимальним та сприятливим для розучування гри у баскетбол. Заняття баскетболом дозволяють повною мірою задовольнити потребу у русі, підтримувати оптимальну інтенсивність на уроці, високу моторну щільність, та на відміну від інших видів спорту, гра баскетбол може бути легко модифікована, щоб проводитись серед малої кількості учнів з різною мірою підготовки та різновіковим контингентом.
Питання покращення показників фізичного стану дітей шкільного віку розглядалося багатьма науковцями [28, 29, 30]. Для цього дослідники пропонували широке коло засобів, зокрема наголошували на доцільності використання рухливих та спортивних ігор, що користуються значним інтересом серед учнівської молоді [2, 3, 8, 11 та ін.].
Баскетбол є широко визнаним командним видом спорту, який сприяє всебічному фізичному розвитку дітей шкільного віку. Він характеризується поєднанням сили, витривалості, спритності, координації та командної взаємодії, що робить його надзвичайно підходящим для уроків фізичної культури у школах.
Так, Ю. Голодом зі співавторами розглянуто перспективи комплексного використання засобів спортивних ігор у фізичному вихованні учнів початкових класів закладів загальної середньої освіти [8]. 
Дослідження студентів коледжів у Китаї підтвердили корисну роль баскетболу як вид дозвілля. Юе (2022) було встановлено, що це зменшує шкідливі звички, сприяє активному способу життя, зменшує тривожність у навчанні, покращує фізичний стан і психічне здоров'я [60].
Завдяки можливостям використовувати його різновиди в процесі фізкультурно-оздоровчих занять підвищується мотивація школярів до участі у таких програмах. Найбільш поширеними різновидами баскетболу у шкільному середовищі є такі:
· традиційний баскетбол: Формат 5 на 5, що грається на повному полі, зазвичай використовується в програмах фізичного виховання для поліпшення загальних моторних навичок та рівня фізичної підготовленості.
· 3х3 баскетбол: Варіант баскетболу, що вимагає меншого ігрового майданчика і меншої кількості гравців. Він набуває популярності у шкільних програмах через свою доступність, швидкий темп і можливість залучити більше учнів за коротший час.
· міні-баскетбол: Версія баскетболу, призначена для молодших дітей, з нижчими кільцями та меншими м'ячами, що сприяє набуттю навичок і збільшує участь серед молодших школярів.
Школи можуть інтегрувати різні формати баскетболу (наприклад, традиційний, 3х3, міні-баскетбол) у свої програми фізичного виховання для задоволення різноманітних потреб та рівнів підготовки учнів, роблячи цей вид спорту доступним для всіх.
Науковцями звертається увага на таких перевагах гри у баскетбол для дітей шкільного віку [11, 13, 18, 23]:
· фізкультурно-оздоровчі заняття сприяють гармонійному фізичному розвитку. Баскетбол покращує кардіо-респіраторну витривалість, м'язову силу та координацію, які виступають важливими компонентами фізичної підготовки школярів;
· досліджено позитивний вплив занять баскетболом на когнітивний розвиток. Регулярні заняття спортивними іграми стимулюють стратегічне мислення, прийняття рішень та увагу до деталей, оскільки гравці повинні швидко оцінювати ігрові ситуації і приймати відповідні рішення;
· позитивним є вплив занять спортивними іграми на соціальні навички та командну роботу, оскільки вимагають постійної взаємодії з іншими гравцями в команді. Баскетбол сприяє співпраці, комунікації та повазі серед однолітків, адже це командний вид спорту, де успіх групи залежить від взаємної підтримки;
· заняття баскетболом емоційне та психологічне благополуччя. Гра у баскетбол може бути способом зняття стресу, підвищення самооцінки та розвитку морально-вольових якостей серед учнів.
У дослідженнях науковців звертається увага на позитивний вплив занять баскетболом на формування мотивації до здорового способу життя: Заняття баскетболом стимулюють інтерес до спорту і можуть стати важливим мотиватором для активного способу життя в майбутньому.
1.4. Ефективність занять баскетболом у покращенні фізичної підготовленості школярів
Дослідники звертають увагу на важливості занять баскетболом для розвитку фізичних якостей, оскільки баскетбол – це високоінтенсивний вид спорту, який розвиває цілий ряд фізичних якостей, зокрема [23, 25, 33, 39, 40]:
· силу та витривалість. Регулярні тренування з баскетболу покращують силові показники завдяки постійним стрибкам, швидким переміщенням, та рухам з м'ячем, що вимагають витривалості;
· швидкість реакції. Під час гри школярі швидко пересуваються по майданчику та приймають рішення, що сприяє розвитку швидкості і покращенню реакції;
· координацію та спритність. Заняття баскетболом активно залучають у роботу всі частини тіла, що сприяє розвитку загальної координації, рівноваги та спритності;
· гнучкість та баланс. Через активні рухи з постійною зміною напрямку, діти вдосконалюють гнучкість та вміння зберігати рівновагу;
· в процесі занять баскетболом відмічається покращення показників кардіо-респіраторної витривалості. Відомо, що баскетбол значно покращує роботу серцево-судинної та дихальної систем. Інтервальні навантаження з інтенсивними спринтами і періодами відновлення (як під час гри) ефективно підвищують кардіореспіраторну витривалість;
Окрім того, фізкультурно-оздоровчі заняття баскетболом мають виражений вплив на загальну фізичну підготовленість, оскільки баскетбол вимагає комплексної участі різних м'язових груп, його систематичне включення в уроки фізичної культури сприяє гармонійному фізичному розвитку.
Дослідження авторів показують, що участь школярів у баскетболі сприяє значним покращенням у фізичній підготовленості. Наприклад, учні, які займаються баскетболом регулярно, показують кращі результати в тестах на витривалість, швидкість і силову підготовленість порівняно з тими, хто не бере участь у заняттях у спортивних секціях.
Дослідження показують, що регулярні заняття баскетболом значно покращують показники витривалості та сили у підлітків. Так, за даними досліджень, школярі, які регулярно займаються баскетболом, демонструють на 15-20% вищі показники сили та витривалості у порівнянні з тими, хто не займається спортом. Тестування показало, що у підлітків, які грають у баскетбол 2-3 рази на тиждень протягом 6 місяців, суттєво покращуються результати у тестах на швидкість, силу ніг та витривалість.
Висновки до розділу 1
Програми фізичного виховання в Китаї базуються на тісній інтеграції фізичної культури з освітнім процесом, державному контролі за рівнем рухової активності дітей, а також на використанні сучасних технологій для моніторингу та оцінки. Особлива увага приділяється збереженню національних традицій, що допомагають формувати не лише фізичну підготовленість, а й культурну ідентичність.
Встановлено, що високою популярністю серед дітей підліткового віку користуються спортивні ігри, зокрема баскетбол. В той же час результати оцінки впливу програми фізкультурно-оздоровчих занять на основі засобів баскетболу для початківців на показники фізичного стану дванадцятирічних хлопців не були предметом дослідження.



РОЗДІЛ 2
МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ


2.1. Методи дослідження
У роботі застосовано такі наукові методи дослідження:
· теоретичний аналіз фахової літератури та документальних матеріалів, 
· педагогічні методи дослідження (педагогічне спостереження, педагогічне тестування, педагогічний експеримент),
·  антропометричні методи дослідження, 
· фізіологічні методи дослідження, 
· методи математичної статистики.
2.1.1 Теоретичний аналіз фахової літератури та документальних матеріалів
З метою визначення сучасного стану організації фізичного виховання у КНР, підходів до програмування фізкультурно-оздоровчих занять для дітей шкільного віку було здійснено теоретичній аналіз фахової науково-методичної літератури та документальних матеріалів, зокрема Національної стратегії розвитку спорту «Фізичне виховання в Китаї», Національної стратегії «Здоровий Китай 2030», документів ВООЗ щодо рекомендацій до рухової активності різних груп населення. Було вивчено понад 100 джерел сучасної фахової літератури, серед яких, дотичними до теми дослідження, тими, що увійшли до списку використаних джерел виявилося 60 посилань. До аналізу відбиралися сучасні джерела різними мовами (українською, англійською, китайською) за останні 10 років. Джерела містили такі ключові слова як фізичне виховання, фізичний стан, школярі, фізична підготовка, спортивні ігри, баскетбол, ефективність, вплив, фізкультурно-оздоровчі заняття, контроль ефективності. Здійснений аналіз подано у першому розділі кваліфікаційної роботи при описі проблеми дослідження, а також при порівнянні результатів власних досліджень та даних, отриманих іншими авторами.
2.1.2. Педагогічні методи дослідження
У роботі використано такі педагогічні методи дослідження:
–педагогічне спостереження, 
–педагогічне тестування, 
–педагогічний експеримент.
З метою виявлення особливостей організації фізичного виховання використано 
Педагогічне тестування використано з метою оцінки результатів рухових якостей досліджуваного контингенту. 
Спритність школярів оцінювали за допомогою тестової вправи «Біг на 50 м», ваговий коефіцієнт якої складає 20 % при визначені рівня фізичної підготовленості та констатації оцінки.
Таблиця 2.1 – Нормативна оцінка в тестовій вправі біг на 50 м для хлопців (7 клас), с 
	Оцінка
	Бали
	7 клас

	1
	2
	3

	Відмінно
	100
	7,8

	
	95
	7,9

	
	90
	8,0

	Добре
	85
	8,1

	
	80
	8,2

	Задовільно
	78
	8,4

	
	76
	8,6

	
	74
	8,8

	
	72
	9,0

	
	70
	9,2

	
	68
	9,4

	
	66
	9,6

	
	64
	9,8

	
	62
	10,0

	
	60
	10,2

	Незадовільно
	50
	10,4

	
	40
	10,6

	
	30
	10,8

	
	20
	11,0

	
	10
	11.2



Гнучкість оцінювали за результатами виконання тесту «Нахил тулуба вперед з положення сидячи» ваговий коефіцієнт якого складав 10 %.
Таблиця 2.2 – Нормативна оцінка в тестовій вправі нахил тулуба вперед з положення сидячи для хлопців (7 клас), см
	Оцінка 
	Бали
	7 клас

	Відмінно
	100
	17,6

	
	95
	15,9

	
	90
	14,2

	Добре
	85
	12,3

	
	80
	10,4

	Задовільно
	78
	9,1

	
	76
	7,8

	
	74
	6,5

	
	72
	5,2

	
	70
	3,9

	
	68
	2,6

	
	66
	1,3

	
	64
	0,0

	
	62
	-1,3

	
	60
	-2,6

	Незадовільно
	50
	-3,8

	
	40
	-5,0

	
	30
	-6,2

	
	20
	-7,4

	
	10
	-8,6



Рівень прояву швидкісно-силових здібностей оцінювали за результатами тесту «Стрибок в довжину з місця». При підрахунку балів та визначення загального рівня фізичної підготовленості ваговий коефіцієнт складав 10 % (табл. 2.3–2.10).
Таблиця 2.3 – Оцінка в тестовій вправі стрибок у довжину з місця для хлопців (7 клас), см

	Оцінка
	Бали
	7 клас

	Відмінно
	100
	225

	
	95
	218

	
	90
	211

	Добре
	85
	203

	
	80
	195

	Задовільно
	78
	191

	
	76
	187

	
	74
	183

	
	72
	179

	
	70
	175

	
	68
	171

	
	66
	167

	
	64
	163

	
	62
	159

	
	60
	155

	Незадовільно
	50
	150

	
	40
	145

	
	30
	140

	
	20
	135

	
	10
	130



Рівень прояву силових здібностей у китайських учнів оцінювали за результатами тесту «Підтягування у висі» у хлопців (табл. 2.4).

Таблиця 2.4 – Оцінка в тесті підтягування на перекладині для хлопців, кількість разів
	Оцінка 
	Бали
	7 клас

	Відмінно
	100
	13

	
	95
	12

	
	90
	11

	Добре
	85
	10

	
	80
	9

	Задовільно
	78
	

	
	76
	8

	
	74
	

	
	72
	7

	
	70
	

	
	68
	6

	
	66
	

	
	64
	5

	
	62
	

	
	60
	4

	Незадовільно
	50
	3

	
	40
	2

	
	30
	1

	
	20
	

	
	10
	



Рівень прояву витривалості китайських учнів здійснювався за результатами тесту «Рівномірний біг 1000 м», ваговий коефіцієнт даної рухової якості складав 20 % (табл. 2.5).

Таблиця 2.5 – Оцінка в тесті біг на 1000 м для хлопців, хвилин/секунд
	Оцінка
	Бали
	7 клас

	Відмінно
	100
	3'55"

	
	95
	4'05"

	
	90
	4'15"

	Добре
	85
	4'22"

	
	80
	4'30"

	Задовільно
	78
	4'35"

	
	76
	4'40"

	
	74
	4'45"

	
	72
	4'50"

	
	70
	4'55"

	
	68
	5'00"

	
	66
	5'05"

	
	64
	5'10"

	
	62
	5'15"

	
	60
	5'20"

	Незадовільно
	50
	5'40"

	
	40
	6'00"

	
	30
	6'20"

	
	20
	6'40"



Відповідно до стандарту (CNSPFS), загальна сума балів при оцінці фізичної підготовленості складає 100 балів (з урахуванням відповідних вагових коефіцієнтів), у деяких випадках, як стимул, можуть бути нараховані ще максимум 20 балів за високі результати за обумовленими тестовими вправами.
Педагогічний експеримент являє собою сукупність методів дослідження, що забезпечують наукову та об'єктивну перевірку гіпотези, висунутої на початку дослідження. Цей метод дозволяє більш глибоко, порівняно з іншими підходами, оцінити ефективність нововведень у навчальному та виховному процесах, порівняти вплив різних чинників у структурі педагогічної діяльності та обрати оптимальні їх поєднання для конкретної ситуації. Також експеримент сприяє визначенню умов для досягнення певних педагогічних цілей. Він дає можливість виявити стійкі, повторювані та значущі зв'язки між явищами, що дозволяє вивчати закономірності, притаманні педагогічному процесу. У роботі нами використано констатувальний та перетворювальний педагогічний експеримент. 
Констатувальний педагогічний експеримент застосовано з метою оцінки вихідного рівня показників фізичного стану хлопчиків 12 років. В процесі констатувального педагогічного експерименту оцінено показники фізичного розвитку, функціональні показники серцево-судинної системи, фізичну підготовленість, фізичну працездатність. На основі отриманих результатів запропоновано програму фізкультурно-оздоровчих занять баскетболом, що враховувала вікові та індивідуальні особливості досліджуваного контингенту. Метою перетворювального педагогічного експерименту була оцінка впливу програми фізкультурно-оздоровчих занять баскетболом на фізичний стан учасників, задіяних в експерименті. Тривалість педагогічного експерименту склала 9 місяців. Після завершення педагогічного експерименту було повторно оцінено основні компоненти фізичного стану школярів, а саме отримано результати фізичної підготовленості, фізичної працездатності, морфо-функціонального стану. На основі отриманих результатів встановлено ефективність рекомендованої програми для баскетболістів початківців. Достовірність отриманих результатів перевіряли за допомогою методів математичної статистики.
2.1.3. Антропометричні методи дослідження
За допомогою антропометричних методів дослідження у кваліфікаційній роботі визначали довжину (см), масу (кг) тіла, компонентний склад тіла з визначенням відносної величини кісткової, м’язової та жирової тканини. За величиною індексу маси тіла (ІМТ) оцінювали ступінь відповідності маси тіла зросту школярів і визначали ризики порушення маси тіла.
ІМТ визначався з урахуванням відповідних рекомендацій ВООЗ. Аналіз результатів величини ІМТ здійснювався з використанням вікових таблиць Національного стандарту з фізичної підготовки (табл. 2.6).
Таблиця 2.6 – Результати оцінки ІМТ для хлопців 12 років (7 клас)
	Характеристика
	Оцінка
	Норматив

	Нормальна
	100
	15,5-22,1

	Низька маса тіла
	80
	≤15,4

	Надмірна вага
	
	22,2-24,9

	Ожиріння
	60
	≥25,0



Враховуючи, що у дослідженні брали участь школярів 7 класу (12 років) оцінка ІМТ здійснювалась відповідно до рекомендованих ВООЗ норм для дітей підліткового віку: від -2 S до +1 S (нормальна маса тіла); від + 1 S до +2 S (надмірна маса тіла); > + 2 S (ожиріння); < – 2 S (дефіцит маси тіла).
2.1.4. Фізіологічні методи дослідження
Для оцінки функціональних показників підлітків у ході дослідження були застосовані різні методи, що дозволили отримати об'єктивні дані про стан серцево-судинної системи та рівень фізичної працездатності учасників. Оцінюванню підлягали такі показники:
Артеріальний тиск (АТ):
Метод вимірювання: Артеріальний тиск вимірювався за стандартною методикою, використовуючи автоматичний тонометр. Вимірювання проводилися в стані спокою для отримання базових даних про систолічний та діастолічний артеріальний тиск.
Оцінка результатів: Показники порівнювалися з нормативними значеннями для відповідної статево-вікової групи, що дозволило виявити відхилення, які могли свідчити про зміни в серцево-судинній системі під впливом фізичних навантажень.
Частота серцевих скорочень (ЧСС):
Метод вимірювання: ЧСС вимірювали у стані спокою та після фізичного навантаження (наприклад, присідань), використовуючи пальпацію або спеціальні пристрої, такі як пульсометри.
Оцінка результатів: Порівняння ЧСС до та після навантаження дало змогу оцінити адаптаційну реакцію серцево-судинної системи, а також швидкість відновлення пульсу, що є показником загальної фізичної працездатності та тренованості організму.
Фізична працездатність:
Метод вимірювання: Оцінка фізичної працездатності здійснювалася за допомогою проби Руф’є. Проба Руф’є передбачала виконання 30 присідань за 45 секунд з наступним вимірюванням ЧСС у трьох послідовних інтервалах після навантаження.
Оцінка результатів: За індексом Руф’є розраховували індекс фізичної працездатності, що дозволив об'єктивно оцінити стан серцево-судинної системи. Вищий показник свідчив про кращий рівень фізичної працездатності та тренованості, тоді як нижчий вказував на потребу в підвищенні рівня фізичної підготовленості.
Результати кожного з показників (АТ, ЧСС, індекс Руф’є) порівнювалися з нормативними значеннями та аналізувалися в динаміці. Це дозволило не лише визначити вихідний стан фізичної підготовленості підлітків, але й відстежити зміни під впливом розробленої фізкультурно-оздоровчої програми, оцінюючи її ефективність для покращення функціонального стану серцево-судинної системи та загальної фізичної працездатності.
2.1.5. Методи математичної статистики
Для оцінки результатів дослідження використовувалися методи описової математичної статистики, які дозволили обробити отримані дані та зробити висновки про зміни у морфо-функціональних показниках підлітків,а також результатах тесті рухових якостей. Основні статистичні методи включали:
Обчислення середніх значень (середнє арифметичне):
Середнє значення розраховувалося для кожного показника фізичного стану до і після експерименту. Це дало змогу визначити загальний рівень показників та їх динаміку під впливом програми.
Стандартне відхилення:
Стандартне відхилення використовувалося для оцінки розсіювання значень відносно середнього. Цей показник відображає варіативність показників у групах, що важливо для розуміння індивідуальних відмінностей серед учасників дослідження. Наприклад, низьке значення S свідчить про однорідність групи за певним показником.
Завдяки використанню описових статистичних методів вдалося об’єктивно проаналізувати динаміку показників функціонального стану підлітків, виявити достовірні зміни та зробити висновки про ефективність програми фізкультурно-оздоровчих занять з баскетболу.

2.2. Організація дослідження

У дослідженні взяли участь 20 хлопчиків 12 років, які почали займатися баскетболом. Критерієм включення до дослідження були особисте бажання дитини взяти участь у дослідженні, допуск лікаря, інформована згода батьків. Дослідження передбачали три етапи науково-педагогічного пошуку.
Перший етап (жовтень 2023 р. – грудень 2023 р.) – аналіз сучасної спеціальної науково-методичної літератури та провідного світового досвіду з питань використання засобів спортивних ігор у підвищенні показників фізичного стану дітей шкільного віку. На цьому етапі відбувалося визначення мети, завдань, об’єкта, предмета та складання програми дослідження; підготовка та написання першого розділу кваліфікаційної роботи. 
Другий етап (січень 2024 – березень 2024 р.) – організація і проведення констатувального педагогічного експерименту, під час якого встановлено вихідні параметри фізичного стану (показники фізичного розвитку, функціонального стану кардіо-респіраторної системи, фізичної підготовленості, фізичної працездатності дітей шкільного віку) учнів, залучених до експериментального дослідження. Здійснена підготовка та написання другого розділу кваліфікаційної роботи; складено узагальнюючі протоколи дослідження.
Третій етап (квітень 2024 р. – листопад 2024 р.) – систематизовано отриману у констатувальному дослідженні інформацію; розроблено структуру і зміст програми фізкультурно-оздоровчих занять баскетболом, спрямованої на підвищення рівня фізичного стану школярів та оцінено її ефективність. Здійснювалося оформлення висновків і практичних рекомендацій, підготовка кваліфікаційної роботи до захисту. 




РОЗДІЛ 3
СТРУКТУРА ТА ЗМІСТ ПРОГРАМИ ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧИХ ЗАНЯТЬ БАСКЕТБОЛОМ ДЛЯ ПОЧАТКІВЦІВ


Для розробки програми фізкультурно-оздоровчих занять на основі засобів баскетболу нами застосовано практичний алгоритм, що включав:
– оцінку вихідних показників фізичного стану хлопців 12 років, а саме: визначення показників морфо-функціонального стану та фізичної підготовленості підлітків; 
· порівняння отриманих показників фізичного стану з віковими та статевими нормами та визначення їх ступеня відхилення від нормативних значень; 
· обґрунтування та розробку структури та змісту програми занять баскетболом та впровадження її в практику позакласної роботи з фізичного виховання закладу загальної середньої освіти;
· оцінку ефективності розробленої програми баскетболом для початківців за визначеними критеріями.
3.1. Оцінка показників морфо-функціонального стану хлопців 12 років, які займаються баскетболом
На початку констатувального педагогічного експерименту було виявлено показники фізичного розвитку досліджуваних хлопців 12 років. З цією метою нами досліджено довжину та масу тіла хлопців 12 років, які приступили до занять баскетболом, а також розраховано їх індекс маси тіла (ІМТ). Зважаючи на високу інформативність зазначених показників у характеристиці гармонійного фізичного розвитку, ризику серцево-судинних захворювань та доступність подібних вимірів і розрахунків для масових обстежень, а також враховуючи включення індексу маси тіла у програму оцінювання фізичної культури китайських школярів, ми зупинилися саме на соматометричних показниках фізичного розвитку. Отримали такі результати (табл. 3.1)
Таблиця 3.1 – Середньостатистичні показники фізичного розвитку китайських учнів 7 класів (12 років), (n=20)
	Показник
	

	S

	Маса тіла, кг
	43,02
	0,40

	Довжина тіла, см
	152,78 
	0,59

	ІМТ, кг·м-2
	18,43
	0,61



За результатами дослідження встановлено, що показники фізичного розвитку (довжина та маса тіла), при порівняння з нормативними таблицями знаходяться у межах фізіологічної норми для даного віку. Теж саме стосується і показника ІМТ. Результати ІМТ 100 % досліджуваних хлопців 12 років перебували у межах вікової норми (15,5-22,1 кг·м-2).
Наступним кроком було визначення показників функціонального стану кардіо-респіраторної системи. Для цього ми оцінили показники частоти серцевих скорочень у стані спокою та після стандартного навантаження, артеріальний тиск (систолічний та діастолічний), життєву ємність легенів, здійснили оцінку фізичної роботоздатності за пробою Руф’є. отримані показники представлені в таблиці 3.2.
Отримані результати дозволили оцінити рівень розвитку даних показників та їх відповідність фізіологічним нормам. 
Проба Руф’є (ІР) дає змогу отримати уявлення про вихідний функціональний стан серцево-судинної системи школяра. В нашому дослідженні встановлено, що показник ІР знаходиться у межах задовільного рівня для даного віку (9–13 ум.од.).

Таблиця 3.2 – Показники функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем китайських хлопців 12 років, які почали займатися баскетболом (n=20)
	Показники
	[image: ]
	S

	ЧСС, уд·хв-1
	72,8
	4,7

	АТ сист., мм.рт.ст.
	110,4
	5,6

	АТ діаст., мм.рт.ст.
	70,1
	3,3

	ЖЄЛ, мл
	2145  
	42,5

	Проба Руф’є, ум. од.
	9,2
	1,1



Підсумовуючи викладене, зазначимо що за всіма показниками фізичного розвитку досліджувані хлопці знаходилися у межах фізіологічних норм, в той же час варто наголосити, що показники фізичної роботоздатності відповідали нижній межі задовільного рівня для даної вікової норми, що потребує, насамперед, підвищення рівня рухової активності даного контингенту. Як зазначають науковці, доволі часто, високі значення ІР вказують на низьку адаптацію ССС до фізичного навантаження без відсутності вираженої патології. Причиною цього, на думку фахівців медиків, є гіпокінезія, малорухомий («сидячий») спосіб життя, брак занять у спортивних школах, зловживання часом, проведеним за комп’ютерними іграми тощо. Тобто дитина з низькою адаптацією ССС, будучи здоровою, свідомо ізолюється від виконання фізичного навантаження, що в подальшому матиме ще більш загрозливі наслідки для її фізичного здоров’я.
3.2. Оцінка показників фізичної підготовленості хлопців 12 років, які займаються баскетболом
З метою комплексної оцінки загальної фізичної підготовленості китайських підлітків (хлопці 12 років) використовувалися тести національного стандарту фізичної підготовленості школярів КНР (CNSPFS), які включали оцінку спритності (біг на 50 м), вибухової сили (стрибок у довжину з місця), динамічної силової витривалості м’язів верхнього плечового поясу (згинання та розгинання рук у висі хватом зверху), загальної (аеробної) витривалості (біг на 1000 м) та гнучкість хребта (за контрольною вправою «нахил тулуба уперед із положення сидячи»). (табл. 3.3).
Таблиця 3.3 – Результати виконання рухових тестів хлопцями 12 років, які почали займатися баскетболом (n=20)
	Рухові тести
	[image: ]
	S

	Біг на 50 м., с
	7,62
	0,41

	Нахил тулубу вперед з положення сидячи, см
	6,28
	2,48

	Стрибок в довжину з місця, м
	160,67
	9,21

	Підтягування на перекладині, разів
	3,55
	2,52

	Біг на 1000 метрів, хв./с
	4,40
	0,89



Результат тесту, що склав 7,62 ± 0,41 с, з швидкісного бігу на 50 метрів свідчить про переважання середнього показника для 12-річних хлопців. Окрім того, нами було здійснено розрахунок балів відповідно до оцінки фізичної підготовленості за тестами, що входять до шкільної програми з фізичного виховання. Оцінку «відмінно» серед 12-річних підлітків, які приступили до занять баскетболом отримали: 19,57 % – за контрольну вправу «Нахил тулуба вперед із положення сидячи»; за контрольну вправу «Швидкісний біг на 50 метрів» 36,96 % хлопців; за тест «Стрибок у довжину з місця» – 20,97 %; за тест, що характеризує аеробну витривалість «Біг на 1000 м» –17,74 %; за виконання контрольної вправи «Підтягування на перекладині» – 16,13 %. 
Таким чином, ми з’ясували, що переважна більшість досліджуваних показників фізичної підготовленості 12-річних школярів, які приступили до занять баскетболом, відповідала середньому рівню підготовленості і оцінці «добре» у відповідності до нормативів шкільної програми для даного контингенту, що необхідно врахувати при розробці програми фізкультурно-оздоровчих занять.
Загалом, отримані результати фізичного та функціонального розвитку, фізичної підготовленості дозволили оцінити вихідний рівень показників фізичного стану та запропонувати програму занять з урахуванням індивідуальних особливостей досліджуваного контингенту.
3.3. Особливості побудови програми фізкультурно-оздоровчих занять баскетболом для початківців
При розробці програми фізкультурно-оздоровчих занять ми виходили з розуміння, що баскетбол є одним із найпопулярніших видів спорту серед китайських підлітків, оскільки він забезпечує фізичний розвиток, зміцнює командний дух та сприяє соціальній інтеграції. За останні роки популярність баскетболу серед молоді в Китаї суттєво збільшилася завдяки впливу як локальних зірок спорту, так і глобальної популярності NBA. Баскетбольні академії та клуби в Китаї набувають великої популярності серед підлітків, оскільки цей спорт надає можливість розвивати фізичну витривалість, координацію та навички роботи в команді. Великий інтерес китайських підлітків до баскетболу зумовлений також тим, що цей вид спорту вважається доступним і не потребує складного обладнання для тренувань. Серед китайських підлітків популярність баскетболу часто мотивована бажанням наслідувати своїх кумирів і вдосконалювати особисті фізичні та лідерські якості.
В основу розробки програми тренувань з баскетболу для хлопчиків-підлітків, були покладені результати наукових розвідок Breakthrough Basketball Practice Plans, які пропонують структурований підхід до тренувань з молодіжного баскетболу, пропонуючи вправи, які підкреслюють такі ключові навички, як ведення м’яча, кидки, паси та робота ніг. Їхні рекомендації для тренувань для молоді включають зразки планів для дітей віком 11-14 років і розроблені для розвитку як індивідуальних, так і командних навичок, приділяючи особливу увагу покращенню просторового сприйняття та командній роботі.
На основі отриманих у констатувальному педагогічному експерименті показників фізичної підготовленості та виявлених особливостей морфо-функціонального стану, розроблено програму фізкультурно-оздоровчих занять баскетболом для початківців, метою якої було покращення фізичного стану школярів шляхом систематичних занять баскетболом, розвитку основних фізичних якостей (сила, витривалість, швидкість, координація) та формування мотивації до здорового способу життя. Структура програми включала три етапи (підготовчий, основний і заключний) (рис. 3.1). 
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Рисунок 3.1 – Структура програми фізкультурно-оздоровчих занять баскетболом
Програма розрахована на 9 місяців занять. Кратність занять 3 рази на тиждень, тривалістю 60 хвилин. 
Підготовчий етап (тривалість 1 місяць) включав оцінку фізичного стану для визначення вихідного рівня показників та готовності до занять; тестування фізичних якостей для формування початкової картини фізичної підготовленості.
Основний етап (тривалість 7 місяців) складався з трьох основних блоків, кожен з яких спрямований на розвиток певних фізичних якостей, технічних та тактичних елементів командної гри, формування стресостійкості. 
Блок 1 – загальна фізична підготовка включав кардіотренування, силові вправи, вправи на розвиток гнучкості та координації. 
Блок 2 – основи спеціальної фізичної та технічної підготовки (основи володіння м'ячем, техніка рухів та переміщення, відрацювання взаємодії в команді). 
Блок 3 – ігрова, тактична та психологічна підготовка (ознайомлення з основними тактичними прийомами (розташування на полі, захист, атака, швидкий перехід від оборони до нападу), тренінги з формування стресостійкості, розвитку командного духу, лідерства та мотивації.
Заключний етап (тривалість 1 місяць) включав повторне тестування показників фізичного стану для оцінки ефективності програми, аналіз результатів, порівняння показників на початку та наприкінці програми для визначення фізичних досягнень учасників за визначеними критеріями ефективності. А також містив рекомендації для подальших занять. 
Характеристика змісту етапів, видів діяльності на кожному з етапів, необхідні засоби та інвентар наведена у таблиці 3.4. 
Таблиця 3.4 – Структура та зміст програми фізкультурно-оздоровчих занять баскетболом для початківців (хлопців 12 років)
	Етап
	Зміст
	Активності
	Засоби/
інвентар

	Підготовчий 
	Оцінка фізичного стану та готовності до занять
	Медичне обстеження;
Тестування фізичних якостей (швидкість, витривалість, координація, сила, гнучкість)
	Медичні інструменти (тонометр, пульсометр);
Спортивний інвентар для тестування (конуси, таймер, скакалка)

	Основний
	Розвиток фізичних якостей та баскетбольних навичок через систематичні заняття. Програма складається з трьох блоків.

	Блок 1: Загальна фізична підготовка
	Покращення витривалості, сили, гнучкості та координації.
	Кардіотренування (біг, стрибки через скакалку);
Силові вправи (віджимання, присідання);
Вправи на розтяжку та координацію
	Скакалки, килимки для вправ;
Майданчик для бігу або спортзал

	Блок 2: Розвиток баскетбольних навичок
	Розвиток основних елементів гри у баскетбол, включаючи дриблінг, передачі та кидки
	Дриблінг (на місці та в русі). Техніка передачі м’яча та кидки у кошик з різних відстаней
	Баскетбольний м’яч;
Баскетбольний майданчик із кільцем

	Блок 3: Ігрові ситуації та тактична підготовка
	Відпрацювання командної гри та тактики в умовах реальних ігрових ситуацій.
	Ігрові ситуації 3х3 або 5х5; Тактична підготовка (захист, атака, швидкі переходи)
	Баскетбольний майданчик;
Спортивна форма, баскетбольні м’ячі

	Заключний
	Оцінка ефективності програми та аналіз результатів
	Повторне тестування фізичних якостей.
Аналіз результатів та порівняння з початковими показниками. Рекомендації для подальших занять
	Медичні інструменти; Тестові засоби (таймер, конуси, інші інструменти для вимірювання фізичних показників)



Зважаючи на спрямованість програми на розвиток рухових якостей, нами застосовувалися специфічні прийоми. Для розвитку сили та витривалості підлітків за допомогою занять баскетболом використовувалися динамічні рухи з високим навантаженням. Гра у баскетбол вимагає виконання постійних стрибків, ривків, поштовхів і ударів, що сприяє розвитку м'язової сили. Так, часті стрибки для підбирання м’яча чи спроби забити в кільце розвивають силу нижніх кінцівок. Постійні зміни напряму під час пересування по майданчику тренують м'язи ніг та корпусу, покращуючи їх силу та витривалість. Виконання передач м’яча на високій швидкості зміцнює м’язи рук, плечей і грудей. Виконання рухів під час гри фактично є тренуванням з власною вагою. Так, утримання стійкої позиції при захисті вимагає активного задіяння м’язів тулуба і ніг, оскільки гравці повинні залишатися в напруженій, але контрольованій позиції, утримуючи суперників. У процесі гри трапляються моменти фізичного контакту, що вимагає не лише сили, але й здатності утримувати рівновагу, розвиваючи стабілізуючі м’язи.
Для розвитку витривалості застосовувалося аеробне навантаження. Баскетбол є інтенсивним видом рухової активності з великою частотою бігових рухів та зміною напрямків, що сприяє підвищенню аеробної витривалості. Гравці зазвичай працюють на високих швидкостях протягом тривалого часу, виконуючи бігові спринти під час гри. Під час кожної атаки або захисту гравці виконують короткі спринти, що позитивно впливає на серцево-судинну систему. Під час гри витривалість розвивається завдяки інтервальним навантаженням, де періоди високої активності (спринти, стрибки) чергуються з періодами низької інтенсивності (повільне пересування по майданчику).
Баскетбол також сприяє розвитку анаеробної витривалості. Часті моменти гри, коли гравці змушені працювати на межі своїх можливостей, підвищують здатність організму виконувати короткочасну інтенсивну роботу (захист кільця, боротьба за м'яч). Завдяки чергуванню активних і пасивних періодів гри організм вчиться швидко відновлюватися після навантажень, що є ключовим аспектом розвитку витривалості.
Заняття баскетболом розвивають не тільки фізичну витривалість, але і функціональну — здатність виконувати складні рухи протягом тривалого часу без втрати ефективності. Під час гри гравці повинні постійно зберігати контроль над м'ячем, маневрувати по майданчику, що вимагає як ментальної, так і фізичної витривалості. Оскільки гра вимагає безперервної активності, підлітки розвивають здатність підтримувати фізичну активність на високому рівні тривалий час.
Програма передбачала специфічні вправи для підвищення сили та витривалості в баскетболі. Для цього у програму занять на попередньому та основному етапах (блок 1) були включені такі вправи:
– стрибкові тренування. Виконання вправ, таких як стрибки на місці, стрибки з гантелями чи медичними м'ячами, розвивають силу ніг і покращують здатність виконувати стрибки під час гри;
· інтервальні тренування. Включення інтервальних тренувань, що поєднують короткі спринти з періодами активного відпочинку, сприяє розвитку кардіореспіраторної витривалості;
· функціональні комплекси. Використання вправ з м’ячем та елементами гри для тренування балансу, стійкості і загальної координації розвивають як силові показники, так і витривалість.
У програму занять з баскетболу для підлітків важливо включати вправи, спрямовані на розвиток швидкості, спритності та координаційних здібностей, оскільки ці якості є ключовими для успіху у грі. Тому з цією метою нами у програму занять були включені вправи на розвиток швидкості, які передбачали виконання:
– спринтів на короткі дистанції (10-20 метрів). Гравці виконували спринти на максимальній швидкості з різних стартових позицій (стоячи, сидячи, лежачи на животі);
· спринтів з раптовою зміною напряму руху. Біг на 10-15 метрів з різкою зміною напрямку після звукового сигналу тренера;
– човникового бігу. Гравці бігають між конусами на відстані 5-10 метрів один від одного, постійно змінюючи напрямок.
Для розвитку спритності використовували такі вправи:
· Смуга перешкод. Використання конусів, бар'єрів, які потрібно перестрибувати або оббігати. Смугу створювали з акцентом на швидке переміщення та зміну напряму руху.
· Стрибки через скакалку. Різні види стрибків допомагали покращити швидкість та спритність ніг.
· Координаційна драбинка для ніг. Використовували координаційну драбину для тренування швидкості та спритності ніг через різні комбінації кроків (біг з високим підніманням колін, стрибки на одній нозі тощо).
Для підвищення результативності гри у баскетбол важливим є використання вправ на координацію. Тому у програму занять були включені такі вправи:
· ведення м'яча з перешкодами. Гравці ведуть баскетбольний м'яч, обминаючи конуси або інші перешкоди на швидкості;
· пасування м'яча в русі: Передача м'яча один одному на ходу з різними типами передач (перед собою, з-за спини, низькими передачами);
· гра «1 на 1» на малих майданчиках: Ця вправа розвиває координацію та спритність під час гри в умовах обмеженого простору;
· стрибки з м'ячем. Гравці стрибають з баскетбольним м'ячем, поєднуючи ведення м'яча та кидки у стрибку;
· швидке ведення м'яча і кидок. Гравці на швидкості ведуть м'яч до лінії триочкового кидка і миттєво кидають м'яч у кільце;
· гра в «швидкі ноги». Під час гри тренер раптово давав сигнал на зміну швидкості або напряму руху, що вимагає миттєвої реакції та координації.
Ці вправи не лише розвивають фізичні якості, але й покращують навички гравців у реальних ігрових ситуаціях. Важливо регулярно змінювати вправи, щоб зберігати інтерес підлітків та сприяти всебічному розвитку їхньої фізичної підготовки.
Для розвитку гнучкості в програмі занять з баскетболу для підлітків використовували наступні вправи:
· Динамічні розтяжки: під час розминки важливо виконувати динамічні розтяжки, які готують тіло до інтенсивних рухів. Махи ногами вперед-назад (виконувалися стоячи, з акцентом на контроль руху). Махи руками (велике коло руками вперед та назад для покращення гнучкості плечового поясу). Нахили корпусу (нахили в різні боки з витягнутими руками).
· Статичні розтяжки (після тренування). Підлітки затримувалися в розтяжках 20-30 секунд для розвитку гнучкості та зменшення м’язової напруги. Виконували розтяжку задньої поверхні стегон (сидячи на підлозі з витягнутими ногами, нахилятися вперед, намагаючись дотягнутися до стоп). Розтяжку квадрицепсів (стоячи, підтягнути п’яту до сідниці, тримаючи ногу руками). Розтяжку плечового поясу (заведення руку за спину і притискання її до тіла іншою рукою).
В процесі занять баскетболом використовували елементи йоги. Використання елементів йоги, таких як пози «Собака мордою вниз» або «Кобра», сприяла покращенню гнучкості всього тіла.
Для розвитку балансу застосовували такі вправи:
· Стояння на одній нозі. Підлітки стоять на одній нозі протягом 30-60 секунд, при цьому можуть робити рухи руками або балансувати з баскетбольним м'ячем. Це допомагає покращити стабілізацію та координацію.
· Випади з підйомом коліна. Виконання випадів вперед або в сторони, після чого підтягування коліна до грудей, утримуючи баланс на одній нозі.
· Планка на одній руці. Тримання планки з підйомом однієї руки або ноги покращує баланс та стабільність м’язів кора.
· Вправа «Т-наклін». Стоячи на одній нозі, нахилятися вперед, витягуючи одну ногу назад, щоб тіло прийняло форму літери "Т". Це вимагає контролю та допомагає покращити баланс.
· Використання нестабільних поверхонь. Стояння або виконання вправ на балансувальній платформі (BOSU, балансувальний диск) активізує м'язи кора та допомагає розвинути стабільність.
В процесі оздоровчих тренувань використовували також комплексні вправи на розвиток гнучкості та балансу:
· Випади з м'ячем над головою. Виконання випадів вперед або назад з утриманням баскетбольного м'яча над головою або перед собою. Це допомагає розвивати гнучкість та покращує баланс.
· Переходи з планки в бокову планку: Підлітки починають в планці на передпліччях, потім піднімаються в бокову планку, балансуючи на одній руці. Це зміцнює м’язи кора та покращує координацію рухів.
· Ведення м'яча в напівприсіді на одній нозі. Виконання ведення м'яча в нестабільній позі покращує контроль над тілом і розвиває рівновагу.
Ці вправи сприяють розвитку гнучкості та балансу, що є важливими компонентами для баскетболістів, оскільки допомагають уникати травм, покращують координацію та забезпечують ефективні рухи під час гри.
Завданням основного етапу (блок 2) було навчання техніки і тактики гри у баскетбол, командна робота. Для цього застосовувалися різні підходи, коротка характеристика наведена у таблиці 3.5.


Таблиця 3.5 – Smart-цілі основного етапу (блок 2) та інструментарій щодо їх досягнення
	Навичка
	Мета
	Вправи
	Методика

	Основи ведення м’яча
	Навчити контролю м’яча, покращити координацію та спритність
	Ведення м'яча правою та лівою рукою, контроль висоти ведення, обертання зап’ястка під час дриблінгу
	Тренування повільного ведення, потім збільшення швидкості; вправи на місці, в русі та зі зміною напрямку

	Техніка кидків
	Навчити правильної техніки для точності та потужності кидків
	Позиція ніг, положення рук, координація очей та рук; кидки з місця, в русі, з близької та середньої дистанції
	Відпрацювання положення тіла при кидку, збільшення дистанції поступово; тренування з різних точок на полі

	Робота над пасами
	Розвинути точність і швидкість передач, командні навички
	Пас від грудей, ударний пас, передача через голову
	Вправи на передачі у парах та трійках із збільшенням відстані, додавання ігрових ситуацій, що вимагають швидких передач

	Розвиток рухливості
	Навчити переміщатися на майданчику, дотримуючись оптимальної позиції
	Біг із зміною напрямку, пересування боком, захисна стійка
	Тренування переміщень, зупинки на опорній нозі, різкі повороти; введення елементів позиційної гри для розуміння тактики.

	Розвиток базової тактики
	Навчити основам тактики та командної гри
	Комбінації (передача і переміщення вільного гравця), вибір позиції для передачі
	Роз’яснення ролей (захисник, форвард, центровий), прості схеми атаки і захисту для розуміння основ командної гри.

	Вправи для покращення рівня фізичної підготовленості
	Розвинути витривалість, силу, швидкість, координаційні здібності, гнучкість
	Присідання, стрибки, біг з прискоренням, вправи на гнучкість, стрибки з м’ячем
	Комплексні вправи для зміцнення основних груп м’язів, додавання координаційних вправ для покращення фізичної підготовки



Цільовий блок 3 був спрямований на розвиток ігрового мислення, розуміння тактики та навичок командної взаємодії, що є особливо важливими для гравців-початківців. Його структура представлена у таблиці 3.6
Таблиця 3.6 – Структура програми (блок 3) для розвитку ігрового мислення, розуміння тактики та навичок командної взаємодії

	Навчальний компонент
	Мета
	Вправи
	Методика

	Розуміння ігрових ролей
	Ознайомити з основними позиціями гравців (захисник, форвард, центровий)
	Вправи на відпрацювання різних позицій; моделювання ситуацій для кожної ролі
	Обговорення функцій кожної позиції, імітація ігрових ситуацій для кращого розуміння ролей

	Основи захисту
	Навчити базовим принципам захисної гри
	Вправи на роботу в захисній стійці, пересування в захисті, перекриття зон, перехоплення м’яча
	Вивчення основних положень захисної гри; початкові вправи з контролю гравця з м’ячем, командна робота в захисті з імітацією реальних ігрових ситуацій

	Взаємодія в команді
	Розвинути навички взаємодії на майданчику
	Вправи на передачі м’яча, комбінаційні дії, швидкий перехід від захисту до нападу
	Роз’яснення основ командної гри, прості комбінації для взаємодії між гравцями; поступове ускладнення ситуацій для розвитку швидкості прийняття рішень і командної роботи.

	Стратегія атаки
	Навчити основам тактики нападу
	Комбінації для створення вільних зон, дії без м’яча, швидкі атаки після перехоплення
	Пояснення принципів нападу, тренування розташування на майданчику для максимальної ефективності, поєднання індивідуальних і командних елементів гри для розвитку стратегії атаки.

	Тренування ігрових ситуацій
	Навчити розпізнавати і реагувати на типові ігрові ситуації
	Сценарії 2-на-2, 3-на-3; ігри з фокусом на конкретні завдання, наприклад, захист чи швидкий напад
	Моделювання типових ситуацій, ускладнення ігрових умов; акцент на комунікацію та координацію дій

	Розвиток швидкості прийняття рішень
	Навчити підлітків швидко приймати рішення на майданчику
	Вправи на реакцію та швидкий вибір дій: пас, дриблінг, кидок, відхід в захист
	Проведення вправ з обмеженим часом на прийняття рішення, змагання на швидкість виконання дій у відповідь на змінні обставини гри, заохочення до самостійності в ситуаціях тиску.

	Навички комунікації на майданчику
	Сприяти ефективній комунікації між гравцями для покращення командної гри
	Вправи на вербальне і невербальне спілкування: виклики, позначення ролей, використання жестів для взаємодії з партнерами
	Заохочення активного спілкування під час гри, робота над командними сигналами та жестами; пояснення важливості взаємодії для досягнення спільної мети у командній грі.



Заключний етап передбачав повторне тестування показників фізичного стану (морфо-функціонального стану, фізичної роботоздатності та фізичної підготовленості хлопців-підлітків, які брали участь у дослідження) для оцінки ефективності програми. Також в процесі цього етапу формувалися навички стресостійкості, самозаспокоєння, зниження психічної напруги. Для цього виконувалися заспокійливі вправи, розтяжка. Легкі статичні розтягувальні вправи для основних м'язових груп, що допоможуть знизити м’язову напругу та запобігти травмам. Спокійне дихання і плавні рухи сприяють відновленню частоти серцевих скорочень, зниженню стресу. Відбувалося позитивне підкріплення для зміцнення мотивації до подальших тренувань, здійснювалася оцінка індивідуального прогресу (оцінка індивідуальних показників учасників, наприклад, точності кидків, контролю м'яча або реакції в захисті, визначення слабких місць для майбутніх занять і встановлення короткострокових цілей для подальшого розвитку). Надавалися рекомендації для самостійної роботи (рекомендації для індивідуальних тренувань вдома або в позаурочний час для зміцнення специфічних навичок, наприклад, дриблінгу або кидків з певної дистанції, поради щодо рухової активності, які сприятимуть підтримці фізичної форми, навіть поза межами заняття). Також зверталася увага та надавалися поради щодо відновлення та гігієни (поради щодо відпочинку, правильного харчування та дотримання режиму сну для відновлення після фізичних навантажень, рекомендації щодо дотримання гігієни, включаючи розминку перед тренуванням і заходи для уникнення травм).
Заключний етап забезпечував підтримку мотивації підлітків та сприяння їхньому фізичному і психологічному відновленню. Також містив аналіз результатів, порівняння показників на початку та наприкінці програми для визначення фізичних досягнень учасників за визначеними критеріями ефективності. А також містив рекомендації для подальших занять.
3.4. Оцінка впливу програми фізкультурно-оздоровчих занять баскетболом на показники фізичного стану хлопців 12 років
Після впровадження програми фізкультурно-оздоровчих занять волейболом, нами повторно були оцінені показники морфо-функціонального стану і фізичної підготовленості досліджуваного контингенту.
Повторна оцінка показників фізичного розвитку досліджуваного контингенту дозволила визначити зміни у показниках довжини та маси тіла, а також складу тіла (за показниками ІМТ).
Середньостатичні результати хлопців-підлітків на першому та заключному етапі перетворювального педагогічного експерименту, тривалість якого склала 9 місяців представлені у таблиці 3.7.
Таблиця 3.7 – Середньостатистичні показники фізичного розвитку підлітків (12 років), (n=20)
	Показник
	

	S
	

	S

	Маса тіла, кг
	43,02
	0,40
	44,55
	0,43

	Довжина тіла, см
	152,78 
	0,59
	156,68
	0,65

	ІМТ, кг·м-2
	18,43
	0,61
	18,17
	0,43



Після проведення перетворювального педагогічного експерименту було виявлено достовірні зміни в показниках довжини тіла учасників. Це свідчить про ефективність застосованих методів, що сприяли фізичному розвитку хлопців. Щодо маси тіла та індексу маси тіла, спостерігалися певні зміни, однак вони не досягли рівня статистичної достовірності. Це може бути пов'язано з природним фізіологічним ростом підлітків, який відбувається незалежно від зовнішніх втручань, таких як педагогічні програми чи фізичні тренування. 
У період підліткового віку зміни в масі тіла та ІМТ можуть бути зумовлені як генетичними факторами, так і процесами гормональної перебудови організму. Таким чином, експериментальні умови позитивно вплинули на показники довжини тіла, що підтверджується достовірними статистичними даними. Водночас інші антропометричні показники зазнали змін, але вони, ймовірно, не є безпосереднім результатом експерименту, а скоріше відображають природний процес росту хлопців у цьому віці.
Також було виявлено достовірні зміни у показниках фізичної працездатності підлітків, які оцінювалися за допомогою проби Руф’є. Цей тест дає змогу визначити функціональні можливості серцево-судинної системи, а також рівень адаптації організму до фізичних навантажень. Результати показники серцево-судинної і дихальної системи хлопців-підлітків, які брали участь у дослідженнях, подано у таблиці 3.8.
Таблиця 3.8 – Показники функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем підлітків до та після експерименту (n=20)
	Показники
	[image: ]
	S
	[image: ]
	S

	ЧСС, уд·хв-1
	72,8
	4,7
	70,1
	3,9

	АТ сист., мм.рт.ст.
	110,4
	5,6
	110,3
	4,8

	АТ діаст., мм.рт.ст.
	70,1
	3,3
	70,2
	3,5

	ЖЄЛ, мл
	2145  
	42,5
	2425
	29,8

	Проба Руф’є, ум. од.
	9,2
	1,1
	7,7
	0,9



Після проходження програми фізкультурно-оздоровчих занять баскетболом учасники експерименту продемонстрували зниження частоти серцевих скорочень після навантаження та швидше повернення показників пульсу до стану спокою. Це свідчить про покращення загальної витривалості та адаптивних можливостей організму, що є важливими показниками ефективності тренувальної програми. Вищий рівень фізичної працездатності за пробою Руф’є вказує на підвищення функціональної активності серця, поліпшення стану серцево-судинної системи та здатності організму ефективніше справлятися з фізичними навантаженнями.
Таким чином, під впливом експериментальної програми відбулися позитивні зміни у фізичній працездатності підлітків, що підтверджується результатами проби Руф’є. Це є важливим показником загального фізичного здоров’я, який вказує на підвищення стійкості серцево-судинної системи до навантажень і поліпшення здатності організму до відновлення після фізичної активності.
Наступним етапом оцінки результативності програми була оцінка змін у показниках фізичної підготовленості. Результати змін у показниках рухових тестів представлені у таблиці 3.9. Зокрема, встановлено, що зміни відбулися за результатами всіх рухових тестів, які використовувалися для оцінки фізичної підготовленості, в той же час, в окремих випадках спостерігалася тенденція до покращення, а за більшістю відбулися статистично значущі зрушення, що свідчить про позитивний вплив програми занять.
Таблиця 3.9 – Результати виконання рухових тестів хлопцями 12 років до та після впровадження програми занять, (n=20)
	Рухові тести
	[image: ]
	S
	[image: ]
	S

	Біг на 50 м., с
	7,62
	0,41
	7,09
	0,46

	Нахил тулубу вперед з положення сидячи, см
	6,28
	2,48
	7,22
	3,09

	Стрибок в довжину з місця, м
	160,67
	5,21
	169,46
	4,20

	Підтягування на перекладині, разів
	3,55
	0,52
	7,30
	0,99

	Біг на 1000 метрів, хв./с
	4,40
	0,89
	4,16
	0,68



Достовірні зміни у показниках фізичної підготовленості 12-річних підлітків було зафіксовано за результатами тестів «Підтягування на перекладині», «Біг на 50 метрів» та «Стрибок у довжину з місця». У цих вправах спостерігалося значне покращення результатів, що вказує на підвищення рівня сили верхніх кінцівок, швидкісних якостей, а також вибухової сили ніг, які є важливими компонентами загальної фізичної підготовленості підлітків.
Водночас за результатами контрольних вправ «Нахил тулуба вперед з положення сидячи» та «Біг на 1000 метрів» спостерігалася тенденція до покращення, хоча ці зміни не досягли рівня статистичної достовірності. Зміни у показниках гнучкості та загальної витривалості можуть бути зумовлені як позитивним впливом програми фізичної підготовки, так і індивідуальними особливостями фізичного розвитку підлітків у даному віці.
Отже, під впливом експериментальної програми найбільш помітні достовірні зміни відбулися в показниках сили, швидкості та вибухової сили, тоді як гнучкість і витривалість продемонстрували лише покращення, яке потребує подальшого спостереження для встановлення його стабільності та значущості.
Отримані результати свідчать про ефективність розробленої програми фізкультурно-оздоровчих занять на основі засобів баскетболу і дозволяють її рекомендувати до впровадження в процес позашкільного фізичного виховання підлітків.
Висновки до розділу 3
У розділі представлено інформацію про результати констатувального педагогічного експерименту з оцінкою соматометричних показників фізичного розвитку (довжина, маса тала, ІМТ), а також функціональних показників серцево-судинної і дихальної системи (таких як ЖЄЛ, ЧСС, АТ, Індекс Руф’є). Дослідження показало, що за основними фізичними, морфологічними та функціональними показниками підлітки знаходяться у межах нормативних значень для даної статево-вікової групи. Це означає, що у більшості 12-річних хлопців показники розвитку відповідають середньостатистичним нормам, визначеним для цього віку, і відображають гармонійний фізичний розвиток та відсутність відхилень у здоров'ї, що є сприятливим фактором для впровадження тренуваьних навантажень.
Оцінка фізичної підготовленості показала, що у більшості підлітків спостерігається середній рівень фізичної готовності до занять. Це враховувалося при розробці програми фізкультурно-оздоровчих занять з баскетболу для початківців. Програма була спеціально адаптована до цього рівня, з урахуванням необхідності поступового підвищення навантаження для сприяння вдосконаленню фізичної підготовленості, але без ризику перевантажень.
Результативність розробленої програми оцінювалася за критеріями змін у таких показниках:
– фізична підготовленість: оцінювались зміни у показниках швидкості, витривалості, сили та гнучкості, що є ключовими компонентами фізичної готовності до занять баскетболом.
– морфо-функціональний статус: аналізувалися зміни в антропометричних параметрах (маса тіла, довжина) та функціональних показниках, таких як частота серцевих скорочень і артеріальний тиск. Це дозволило оцінити, як організм хлопців адаптується до фізичних навантажень баскетболу і як рухова активність впливає на їхній загальний фізичний розвиток.
Завдяки такій комплексній оцінці вдалося визначити, наскільки програма сприяє не тільки покращенню спортивних навичок, але й підвищенню загальної фізичної підготовленості та зміцненню здоров'я хлопців, які розпочали заняття баскетболом.
Наступним етапом передбачено оцінка результативності техніко-тактичних навичок.


ВИСНОВКИ



1. Аналіз фахової літератури дозволив з’ясувати, що баскетбол є одним із найбільш ефективних видів рухової активності для всебічного фізичного розвитку школярів, покращуючи їхню витривалість, силу, швидкість, а також сприяючи гармонійному розвитку та формуванню здорових соціальних навичок. Баскетбол є ефективним засобом розвитку сили та витривалості у підлітків завдяки своїм динамічним і різноманітним навантаженням. Регулярні заняття не лише зміцнюють м’язову систему, але й сприяють покращенню кардіо-респіраторної витривалості, що робить цей вид спорту важливою складовою фізичної підготовки школярів.
2. Результати даного дослідження можуть стати основою для розробки рекомендацій з удосконалення навчальних програм фізичного виховання, а також для впровадження систематичних занять баскетболом у позакласну діяльність школярів. Це підвищить ефективність фізичного виховання та сприятиме формуванню здорового способу життя серед молоді.
3. На початковому етапі дослідження нами був використаний алгоритм, що передбачав оцінку показників вихідного рівня фізичного стану, фізичної роботоздатності і підготовленості підлітків 12 років, а також порівняння отриманих результатів з нормативними шкалами, що дозволило нам визначити особливості даного контингенту врахувати їх при розробці програми занять. Отримані результати морфо-функціонального стану школярів, які приступили до занять баскетболом свідчить про відповідність досліджуваних показників статево-віковим нормам. За результатами фізичної роботоздатності переважали показники задовільного рівня (нижче норми, що, можливо, пов’язані з низьким рівнем рухової активності хлопців 12 років, переважанням «сидячого» способу життя). Проте в той же час, показники фізичної підготовленістю за результатами виконання контрольних вправ на загальну витривалість, гнучкість, силу, швидкість знаходилися на середньому рівні, однак кількість оцінок відмінно, які б свідчили про належний рівень розвитку рухових якостей серед підлітків було небагато (в межах 11–30 %), що свідчить про необхідність підвищення уваги до підвищення рівня фізичної підготовленості, враховуючи сенситивні періоди розвитку рухових якостей.
4. Вибір виду рухової активності для фізкультурно-оздоровчої програми зумовлений зростаючою популярністю даного виду рухової активності серед китайських школярів, а також доступністю місць занять. Вважається, що даний вид рухової активності є доступним і не потребує складного обладнання для тренувань. Програма розроблена з урахуванням особливостей підліткового віку та  включала три етапи (підготовчий – тривалістю 1 місяць, основний – тривалістю 7 місяців та заключний – тривалістю 1 місяць). Основний етап включав три блоки, назви яких визначалися спрямованістю тренувальних занять у цей період: блок 1 «Загальна фізична підготовка», блок 2 «Розвиток баскетбольних навичок», блок 3 «Ігрові ситуації та тактична підготовка». Метою програми було – покращення фізичного стану школярів шляхом систематичних занять баскетболом, розвитку основних фізичних якостей (сила, витривалість, швидкість, координація) та формування мотивації до здорового способу життя. Тривалість програми склала 9 місяців.
5. Оцінка ефективності розробленої програми занять здійснювалася в процесі перетворювального педагогічного експерименту. За результатами повторних досліджень встановлено позитивний вплив занять баскетболом на показники фізичного стану учасників програми. Так, достовірно покращилися результати фізичної підготовленості, зокрема, загальна витривалість, координаційні здібності, силові якості. Результативність програми також виявлено за морфо-функціональними показниками (нормалізація маси та індексу маси тіла, підвищення рівня фізичної працездатності). Змінилися також показники рухової активності, враховуючи регулярність тренувань. Проте, оскільки це не було предметом нашого дослідження об’єктивної оцінки за даним показником у цій роботі не наведено. Проте, побічно, за результатом підвищення фізичної роботоздатності ми можемо це констатувати.
6. Подальші дослідження будуть спрямовані на оцінку ефективності запропонованої фізкультурно-оздоровчої програми занять баскетболом за показниками техніко-тактичної підготовленості, узгодженості командної роботи, підвищення стресостійкості.
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