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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

АТФ  аденозинтрифосфат 

КФ  креатинфосфат 

ІП  ігрова підготовка 

ТТЕ  терміново-тренувальний ефект 

ПМВ  повільні м’язові волокна 

ШМВ  швидкі м’язові волокна 

МСК  максимальне споживання кисню 

БМВ  білі м’язові волокна 

ЧМВ  червоні м’язові волокна 

КВН  коефіцієнт величини навантаження 

ТТД  техніко-тактичні дії 

ПАНО  поріг анаеробного обміну 

АН  аеробне навантаження 

АНН  анаеробне навантаження 

ЗН  змішане навантаження 

уд/хв  ударів за хвилину 

ЧСС  частота серцевих скорочень 

СФП  спеціальна фізична підготовка 

ЗФП  загальна фізична підготовка 

МН  мале навантаження 

СН  середнє навантаження 

МаксН  максимальне навантаження 

ВН  велике навантаження 

ЗН  значне навантаження 

АФР  активна фаза роботи 

ПФР  пасивна фаза роботи 

КБ  кисневий борг 
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АТ  артеріальний тиск 

ВТ  вентиляція легенів 

ЕТ  енергозатрати 

ЕОМ  електронно обчислювальна машина 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Тенденція неухильного підвищення досягнень у 

сучасному спорті ставить виключні вимоги до якості і ефективності управління 

підготовкою спортсменів. 

Ефективне функціонування системи спортивної підготовки, підвищення 

якості навчально-тренувального процесу може бути забезпечено тільки за умови 

суворого наукового обґрунтування як системи у цілому, так і її окремих 

компонентів [70]. 

Для успішного управління процесом підготовки баскетбольної команди 

тренер повинен володіти об’єктивною інформацією про вплив фізичних 

навантажень і про зміни, які вони викликають у функціях органів і систем, вміти 

оперативно оцінювати рівень фізичної підготовленості та техніко-тактичної 

майстерності. 

Вчасно отримана інформація дозволяє тренеру правильно планувати обсяг і 

інтенсивність навантажень, обирати найбільш ефективні шляхи удосконалення 

техніко-тактичної майстерності, визначати корисність застосованої методики і 

засобів тренування для змагальної діяльності команди і кожного гравця окремо. 

Фізіологічною сутністю спортивного тренування є процес адаптації 

(пристосування) організму до дії фізичного навантаження і чинникам, які 

обумовлюють психоемоційне напруження під час змагань. У результаті цього 

складного процесу відбувається поступове становлення тренованості – стану 

організму, який характеризується відповідним рівнем фізичної, технічної і 

психологічної підготовленості баскетболістів, що дозволяє їм проявляти великі 

м’язові зусилля, виконувати роботу великої інтенсивності та тривалості [85, 94, 

97]. 

Високий рівень підготовки баскетболістів здебільшого залежить від 

використання у тренувальному процесі спеціалізованих вправ, які вибірково 

впливають як на фізичну підготовленість, так і на техніко-тактичну майстерність 
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[45, 92, 103]. 

Результати аналізу спеціальної літератури показали, що відомості щодо 

визначення раціональності та ефективності навантажень кваліфікованих 

спортсменів ігрових команд упродовж підготовчого періоду річного 

тренувального циклу представлені фрагментарно [6, 27, 56, 63, 71 та ін.], і в 

основному стосуються гравців високої кваліфікації. Разом з тим, оптимізація 

тренувального процесу аматорських команд є важливою і актуальною проблемою 

через необхідність підготовки спортивного резерву для команд вищої 

кваліфікації. 

Мета дослідження – визначити вплив фізичних навантажень на рівень 

підготовленості кваліфікованих баскетболістів протягом підготовчого періоду 

річного тренувального циклу. 

Завдання дослідження: 

1. Здійснити аналіз сучасного стану системи побудови тренувального 

процесу баскетбольних команд, визначити проблеми та шляхи їх вирішення. 

2. Визначити структуру і зміст тренувального процесу кваліфікованих 

баскетболістів у підготовчому періоді річного тренувального циклу. 

3. Визначити динаміку спеціальної підготовленості кваліфікованих 

баскетболістів аматорської команди упродовж підготовчого періоду.  

4. Розробити методичні рекомендації щодо підвищення ефективності 

управління тренувальним процесом аматорських баскетбольних команд. 

Об'єкт дослідження – навчально-тренувальний процес кваліфікованих 

спортсменів у баскетболі. 

Предмет дослідження – структура фізичних навантажень і спеціальної 

підготовленості кваліфікованих баскетболістів у підготовчому періоді. 

Для реалізації поставленої мети та завдань дипломної роботи 

використовувались такі методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення 

літературних джерел; педагогічні спостереження; хронометрування; метод 

педагогічних контрольних випробувань (тестування); методи математичної 

статистики. 
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Наукова новизна одержаних результатів полягає в тому що: 

 визначена структура тренувального процесу аматорської команди з 

баскетболу в підготовчому періоді річного циклу підготовки; 

 визначена динаміка спеціальної підготовленості кваліфікованих 

баскетболістів у підготовчому періоді. 

Практичне значення одержаних результатів полягає у визначенні 

кількісних параметрів тренувального процесу кваліфікованих баскетболістів 

протягом підготовчого періоду річного тренувального циклу. Результати 

дослідження можуть бути застосовані для планування навчально-тренувального 

процесу як аматорських так і студентських команд з баскетболу. 

Особистий внесок полягає у самостійному визначенні напрямку, мети, 

завдань дослідження, проведенні хронометражу тренувальних занять, етапного 

контролю рівня підготовленості, опрацюванні експериментальних даних тощо. 

Апробація результатів дослідження відбувалась під час виступів з 

доповідями на засіданнях наукового гуртка та кафедри теорії і методики 

фізичного виховання. 

Структура і обсяг роботи. Дипломна робота складається з переліку умовних 

позначень, вступу, трьох розділів, висновків, практичних рекомендацій, списку 

використаних джерел і додатків. Загальний обсяг роботи 90 сторінок друкованого 

тексту, цифрові дані представлені в 13-ти таблицях і проілюстровані 4-ма 

рисунками. Список літератури налічує 104 джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Аналіз і узагальнення наукових джерел з проблеми дослідження дозволяє 

стверджувати те, що до теперішнього часу фактично не розроблена відносно 

завершена науково-методична база цілеспрямованої побудови тренувального 

процесу кваліфікованих спортсменів. 

2. Аналізуючи погляди фахівців і результатів досліджень з очерчених 

проблем дозволили зробити наступні висновки: 

 планування і контроль тренувальних навантажень бачиться доцільним 

за їх переважною фізіологічною спрямованістю, які розділяються на: аеробні; 

аеробно-анаеробні і анаеробні (алактатні та гліколітичні); 

 без урахування термінових тренувальних ефектів окремих вправ і їх 

раціонального поєднання неможливо істотно підвищити рівень підготовленості 

спортсменів; 

 тренувальні мікроцикли необхідно планувати з урахуванням 

закономірностей процесів стомлення і відновлення організму залежно від 

величини, спрямованості і характеру тренувальних дій; 

 планування з урахуванням послідовного поєднання мікроциклів різної 

спрямованості в підготовчому періоді передбачає досягнення тривалого 

відставленого тренувального ефекту; 

 основи кібернетики можуть сприяти підвищенню ефективності 

управління тренувальним процесом спортсменів і найбільш значущими розділами 

є: системний; інформаційний; функціональний підхід; метод формалізації і 

моделювання; теорія управління; 

 застосування інтуїтивних моделей тренувальних дій спрямованих на 

їх підвищення або фізичних якостей не досягають цілі у зв'язку з відсутністю 

досить точно обкреслених меж чинників дії. Отже, необхідно мати в своєму 

розпорядженні моделі дії на системи організму, що дозволяють управляти 

тренованістю спортсмена; 

Стосовно баскетболу немає достатньо науково-обгрунтованих 
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рекомендацій про структуру, зміст і раціональну тривалість різних структурних 

утворень річного циклу підготовки, мета яких досягнення і підтримка модельних 

характеристик структури спеціальної підготовленості баскетболістів з 

урахуванням стратегічних завдань участі в змаганнях. 

3. Педагогічне спостереження і хронометраж тренувальної роботи дозволив 

визначити структуру і зміст підготовчого періоду кваліфікованих баскетболістів. 

Було з’ясовано, що побудова підготовчого періоду має традиційну структуру: він 

складається з трьох етапів – загально-підготовчого, спеціально-підготовчого і 

передзмагального. Кожен з етапів відрізняється завданнями, відповідно до яких 

плануються засоби і параметри навантаження. Планування навантажень у процесі 

підготовчого періоду річного тренувального циклу відповідає основним 

положенням спортивної адаптації і передбачає наявність стимулюючої та 

відновлювальної фази. 

4. В ході констатуючого експерименту встановлено, що на окремих етапах 

підготовчого періоду тренувальний процес кваліфікованих баскетболістів 

характеризується одноманітністю побудови, зокрема застосованих засобів і 

методів тренування. Переважно використовуються навантаження аеробної і 

аеробно-анаеробної (змішаної) спрямованості, а навантаження анаеробної 

(алактатної і гліколітичної) спрямованості значно поступаються за об'ємом. 

Домінуючими методами тренування є рівномірний і повторний. Величина 

навантаження тренувальних занять в мікроциклах періоду змагання свідчить про 

переважне застосування тонізуючих і підтримуючих режимів, а техніко-тактична 

складність вправ рідко досягає рівня середніх величин. Структура більшості 

занять відповідає комплексній спрямованості, і їх зміст не відрізняється 

особливою різноманітністю. 

5. Результати педагогічних тестувань показали, що окремі рухові якості і 

інтегральний рівень фізичної підготовленості гравців на різних етапах 

підготовчого періоду відповідають низьким і нижче середнім оцінкам по 

відношенню до модельних характеристик баскетболістів високої кваліфікації. 

Структура фізичної підготовленості баскетболістів в ході підготовчого періоду 
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піддаються значним коливанням, що є наслідком застосованої методики побудови 

тренувального процесу. Динаміка показників підготовленості мала висхідний 

характер. Однак, для досягнення більш високого рівня підготовленості необхідно 

збільшити кількість занять з великим навантаженням та внести корекцію у 

тренувальний процес відповідно до визначених недоліків. 
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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

 

 

Побудова навчально-тренувального процесу кваліфікованих баскетболістів 

аматорської команди «StarLife» (м. Чернівці) вимагає індивідуального підходу, 

оскільки в одній команді тренуваються гравці з різним стажем занять, різної 

кваліфікації та рівнем підготовленості. 

З метою вирішення завдань управління тренувальним процесом необхідно 

враховувати ряд практико-методичних рекомендацій. 

Управління підготовкою кваліфікованих баскетболістів повинно 

здійснюватися на основі систематичного зіставлення даних педагогічного 

контролю, при цьому необхідно фіксувати кількісні параметри тренувальних 

навантажень і результати тестування. 

Контроль над тренувальними навантаженнями передбачає реєстрацію 

педагогічних параметрів застосованих вправ, якими є:  

- зміст вправи (опис або схематичне зображення розташування  спортсменів, 

напрям пересувань і ін.); 

- лінійні розміри майданчика, на якому виконується завдання (1/2 

баскетбольного поля, 28х15м і ін.); 

- кількість спортсменів (1х1, 2х3 гравця і ін.); 

- час одноразового виконання завдання у вправі (с, хв.); 

- кількість повторень завдання; 

- тривалість пауз відпочинку між повтореннями (с, хв); 

- загальний час виконання вправи (хв). 

На підставі зареєстрованих показників визначається характер вправи, 

переважна спрямованість тренувального навантаження, її величина  і метод 

виконання. Всі вправи (специфічні і неспецифічні), що застосовуються в 

тренувальному процесі, класифікуються за техніко-тактичною складністю і 

фізичною напруженостю. 

Динаміка структури спеціальної фізичної підготовленості визначається за 
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допомогою комплексу тестів: 

- біг 10 м з місця (стартова швидкість); 

- біг 25 м з місця (дистанційна швидкість); 

- стрибок вгору з місця (стрибучість); 

- «човниковий біг» 2х40 с (спеціальна витривалість). 

Оцінку рівня розвитку окремих рухових якостей доцільно проводити за 

допомогою 10-ти бальної шкали. Якщо результат тесту оцінюється в 3 бали, то ця 

якість є лімітуючою в структурі підготовленості. Оцінка 4-6 балів свідчить про 

середній рівень, вище за 6-ти балів – про високий рівень розвитку фізичної якості. 

Розробка тренувальних програм повинна грунтуватися, насамперед, на 

виявлених показниках рівня і структури спеціальної фізичної підготовленості. 

Для підвищення ефективності управління тренувальним процесом на етапах 

підготовчого періоду необхідно використовувати моделі тренувальних програм з 

урахуванням трьох режимів розподілу навантажень – розвиваючого, 

підтримуючого і відновлювального. Необхідний тренувальний ефект повинен 

досягатися за рахунок суворого дотримання параметрів навантаження. 

На кожному етапі підготовчого періоду доцільно поєднувати моделі 

тренувальних програм різної переважної спрямованості і режиму дії, мета яких 

досягнення і підтримка модельних рівнів швидкісно-силових якостей і 

спеціальної витривалості. 

Найбільш ефективними методами тренування в підготовчому періоді є 

інтервальний, повторний і змінний. 

Комп'ютеризований метод сприяє більш оперативному і ефективному 

вирішенню завдань планування і програмування процесу підготовки. 
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