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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

РНК – рибонуклеїнова кислота. 

ДНК – дезоксирибонуклеїнова кислота. 

ЖЄЛ – життєва ємкість легень. 

ЧСС – частота серцевих скорочень. 

МСК – максимальне споживання кисню. 

ПН – потужність навантаження. 

КБ – кисневий борг. 

АТ – артеріальний тиск. 

А – аеробна спрямованість навантаження. 

АА – анаеробна алактатна спрямованість навантаження. 

АГ – анаеробна гліколітична спрямованість навантаження. 

Зм – змішана спрямованість навантаження. 

ІМТ – індекс маси тіла. 

ПС-волокна – повільно-скорочувальні. 

ШС-волокна – швидко-скорочувальні. 

PWC170 – фізична працездатність. 

ЗФП – загальна фізична підготовка. 

СФП – спеціальна фізична підготовка. 

МТ – маса тіла. 

ВС – висота сходинки. 

ЧС – частота сходжень. 

К – коефіцієнт віку і статі. 

ОГК – окружність грудної клітини. 

г – грам. 

кг – кілограм. 

м – метр. 

см – сантиметр. 
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мг – міліграм. 

мл – мілілітр. 

хв. – хвилина. 

с – секунда. 

уд/хв- ударів на хвилину 

ккал – кілокалорії. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Тренувальні навантаження кваліфікованих 

баскетболістів впродовж тренувального періоду передбачають, поруч із 

розвитком фізичних якостей, оволодіння або вдосконалення асортиментом 

тактичних якостей, технічних елементів гри, розширення асортименту 

тактичних операцій в арсеналі гравців. Особливого значення набуває 

вміння орієнтуватися в ігрових ситуаціях, стабільність психічної 

готовності до змагань (Л. Ю. Поплавський, 2004). У зв’язку з цим 

найбільш ефективна реалізація функціональних здібностей баскетболістів 

можлива лише за умови достатньо високого рівня їх функціональної 

підготовленості, оптимальної адаптації до тренувальних та змагальних 

навантажень (В. М. Зациорский, 2009; М. М. Булатова, 1999; А. А. Віру, 

1982; В. М. Волков із співавт., 1992 та ін.). За таких умов контроль за 

розвитком адаптивних перебудов у організмі юних спортсменів набуває 

особливо важливого значення. Чим вищий рівень функціональних резервів 

основних фізіологічних систем організму спортсменів, тим більше 

передумов для подальшого зростання їх спеціальної працездатності 

(Ю. В. Верхошанський, 1998; Е. Я. Гомельський, 1997; З. М. Хромаєв, 

2003; І. Г. Максименко, 2000). 

Дотепер вивченню динаміки функціональних резервів, можливості їх 

збереження та відновлення у спортсменів, які спеціалізуються у 

спортивних іграх, приділялося недостатньо уваги. Відносно детальніше 

досліджені педагогічні питання підготовки спортсменів ( Г. В. Барчукова, 

К. С. Бакшеев, 2006; В. М. Маслов у співавт., 2002; К. Віхров, 

В. Догодайло, 2000; Л. А. Латишкевич, 1997). Стосовно медико-

біологічних проблем підготовки баскетболістів слід підкреслити, що робіт 

такого напрямку значно менше (В. П. Зайцев, Н. І. Чуча, 1992; З. Хромаєв, 

1997; Ж. Л. Козіна із співавт., 2009 та ін.). Враховуючи зростаючу 
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інтенсивність тренувальних і змагальних навантажень у процесі річної 

підготовки баскетболістів, слід оцінити актуальність вивчення динаміки 

змін функціональних резервів спортсмена, а також можливості їх 

відновлення. 

Проблема адаптації до фізичних навантажень баскетболістів має 

важливе значення для процесу керування їх підготовкою, тому є 

актуальною у галузі спортивних досліджень. Це пов’язано, по-перше, з 

необхідністю цілеспрямованого планування тренувальної роботи, і, по-

друге, з можливістю якісно корегувати тренувальні впливи у ході 

безпосереднього проведення тренувальних занять.  

Таким чином, викладене вище зумовлює актуальність теми 

дослідження. 

Мета дослідження полягає у вивченні механізмів адаптації 

організму юних баскетболістів до тренувальних і змагальних навантажень 

у процесі річної підготовки. 

Завдання дослідження: 

1. Провести аналіз сучасної літератури щодо стану вивчення 

проблеми адаптації юних баскетболістів до тренувальних і змагальних 

навантажень. 

2. Вивчити динаміку спеціальної працездатності і адаптацію 

функціональних систем юних баскетболістів у процесі річної підготовки. 

3. Визначити критерії контролю оцінки процесів адаптації юних 

баскетболістів. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес юних 

баскетболістів упродовж річного циклу підготовки. 

Предмет дослідження – річна динаміка адаптаційних резервів 

організму юних баскетболістів на етапі поглибленої спеціалізації. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення науково-

методичної літератури, методи усного та письмового збору інформації, 
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педагогічне тестування, педагогічний експеримент, методи математичної 

статистики. 

Особистий внесок автора полягає у постановці проблеми, 

організації та проведенні дослідження, опрацюванні матеріалу, 

обґрунтуванні отриманих даних та написанні тексту дипломної роботи. 

Структура і обсяг дипломної роботи. Дипломна робота викладена 

на 86 сторінках друкованого тексту, складається з переліку умовних 

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

списку використаних джерел. Робота ілюстрована 9 таблицями та 7 

рисунками. Список використаної літератури включає 90 джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. В результаті аналізу та узагальнення літературних джерел, ми 

встановили, що тренувальні та змагальні навантаження кваліфікованих 

баскетболістів впродовж річного циклу підготовки передбачають, поруч із 

розвитком фізичних якостей, оволодіння або вдосконалення асортиментом 

тактичних якостей, технічних елементів гри, розширення асортименту 

тактичних операцій в арсеналі гравців. Особливого значення набуває 

вміння орієнтуватися в ігрових ситуаціях, стабільність психічної 

готовності до змагань. 

2. Найбільш ефективна реалізація функціональних здібностей 

баскетболістів можлива лише за умови достатньо високого рівня їх 

функціональної підготовленості, оптимальної адаптації до тренувальних та 

змагальних навантажень. Тому контроль за розвитком адаптивних 

перебудов у організмі юних спортсменів набуває важливого значення. Чим 

вищий рівень функціональних резервів основних фізіологічних систем 

організму спортсменів, тим більше передумов для подальшого зростання їх 

спеціальної працездатності. 

3. Результатом адаптації є зміна внутрішніх систем організму 

спортсмена, їх пристосування до специфічних умов тренувальної і 

змагальної діяльності, що загалом призводить до підвищення рівня 

функціональної та фізичної підготовленості. 

4. Головними аспектами у формуванні довготривалої адаптації 

виступає пристосування функціональних систем та розвиток спеціальної 

працездатності юних баскетболістів. Як відомо, фізичний стан людини 

характеризується за трьома видами показників: фізіометричними 

(функціональна і фізична підготовленість); соматоскопічними (показники 

м’язових та жирових складових маси тіла, тощо); соматометричними 

(зріст, вага, ОГК). 
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5. Тренувальні і змагальні навантаження – основні фактори 

розвитку адаптації в організмі спортсмена, які і викликають кумулятивні 

зміни, що є запорукою росту спортивної майстерності і підвищення 

функціональних можливостей органів і систем. 

6. Об’єктивні закономірності формування довготривалої адаптації 

організму до тренувальних та змагальних навантажень в тому чи іншому 

виді спорту зумовлені розбіжностями у віці, в якому починаються заняття 

спортом і різною тривалістю занять, необхідною для виконання 

результату майстра спорту України міжнародного класу. 

7. Під час проведеного дослідження ми виявили, що в результаті 

впливу тренувальних і змагальних навантажень впродовж річного циклу 

підготовки у всіх показниках функціональних систем виявлено позитивні 

зміни. Приріст показників склав у середньому від 2,55 % до 8,6 %, при 

чому між початковими і кінцевими результатами, крім показника 

МСКвідн., виявлено статистично достовірну різницю (Р0,05). 

8. Аналіз динаміки спеціальної працездатності, який проводився за 

допомогою методики М-100, свідчить про її позитивні зміни протягом 

дослідження. Приріст результативності кидків із середніх та дальніх 

дистанцій склала 6,7 % (Р0,05). Одночасно покращилися і інші 

показники виконання цього тесту, а саме: знизилася частота серцевих 

скорочень, зменшилася тривалість вправи. 

9. Для всебічного контролю за процесами адаптації юних 

баскетболістів, потрібно використовувати цілий комплекс тестів та 

функціональних проб, серед яких: морфофункціональні вимірювання, що 

дозволять контролювати антропометричні показники спортсменів – зріст, 

вага, ОГК, тощо; функціональні проби, які дають змогу слідкувати за 

нормальною роботою основних функціональних систем та попереджувати 

можливі збої та порушення у їх роботі (PWC170 та МСК відн..). 

10. Важливим аспектом був і залишається контроль стану фізичної 

підготовленості – визначення рівня розвитку провідних для баскетболу 
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рухових якостей: швидкісно-силових (стрибок вгору, стрибок у довжину з 

місця, кидок набивного м’яча і таке інше), швидкісних якостей 

(переміщення у захисній стійці баскетболіста). Адже педагогічним 

критерієм адаптації є підвищення рівня показників підготовленості. 

Важливо для кожного виду спорту підібрати тести для визначення 

спеціальної працездатності, виконання яких є характерним для змагальної 

діяльності. Для баскетболу, таким тестом є М-100, який моделює 

особливості цієї гри виконання кидків з різних позицій на ЧСС 

наближеній до змагальної. 
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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

 

 

Якісне управління тренуванням спортсменів високої кваліфікації 

базується на закономірностях тренувальних і змагальних навантажень. 

Врахування цих закономірностей дозволяє цілеспрямовано здійснювати 

ефективну підготовку спортсменів. 

За характером навантаження поділяються на тренувальні та 

змагальні, специфічні і неспецифічні, локальні, регіональні і глобальні. 

Тренувальні навантаження включають в себе об’єм виконаних вправ 

в процесі підготовки спортсменів до змагань. 

Змагальні навантаження характеризуються кількісними і якісними 

показниками змагальних вправ протягом одного змагання або кількох 

змагань, що закінчують певний цикл підготовки спортсменів. На прикладі 

баскетболу це може бути кожна гра, яка проходить згідно з встановленими 

правилами, а також всі ігри протягом спортивного сезону. 

Специфічні і неспецифічні навантаження характерні для кожного 

виду спорту і від їх поєднання залежить тренувальний ефект. 

Специфічне навантаження викликають вправи, що включають 

«елементи змагальних дій, їх варіанти, а також дії, що подібні з ними по 

формі і характеру виявлення здібностей». 

Вправи, що використовуються як засоби загальної фізичної 

підготовки, характеризують неспецифічне навантаження. Відносно 

баскетболу до специфічних навантажень можна віднести всі вправи з 

м’ячем, до неспецифічних – вправи без м’яча. 

Навантаження розрізняють також по інтегральному і локальному 

впливу на організм спортсмена. Інтегральний (глобальний) вплив 

викликають, як правило, змагальні вправи (в роботі приймають участь 2/3 

загального об’єму м’язів). У баскетболі ці змагальні вправи досить тривалі 

за часом і за певною інтенсивністю. 
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Локальне навантаження обмежується певним місцем впливу (в 

роботі беруть участь до 1/3 всіх м’язів). Наприклад, вправи для 

покращення рухомості стопи баскетболіста. 

Регіональне навантаження впливає на організм спортсмена при 

участі в роботі від 1/3 до 2/3 всіх м’язів. 

Величини тренувальних і змагальних навантажень можна 

охарактеризувати з «зовнішнього» і «внутрішнього» боку. 

«Зовнішнє» навантаження характеризується як фізичне і 

визначається за тривалістю і швидкістю виконаних вправ, кількістю 

повторів, підходів, елементів, піднятої ваги тощо.  

«Внутрішнє» або фізіологічне навантаження є міра мобілізації 

функціональних можливостей організму при виконанні тренувальної 

роботи» і врахування таких показників, як використання кисню, КБ, ЧСС, 

АТ, рН-крові, лактат крові тощо. 

З точки зору управління підготовки спортсмена «зовнішнє» 

навантаження характеризується прямим зв’язком, який іде від керуючого 

об’єкту (тренера) до керованого об’єкту (спортсмена). Цей зв’язок носить 

видимий характер і характеризується такими параметрами навантажень 

як: зміст вправ, тривалість їх виконання, інтенсивність, кількість повторів 

в серії, кількість серій, тривалість і характер інтервалів у відпочинку між 

вправами і серіями і т. п. «Внутрішнє» навантаження характеризується 

зворотним зв’язком і проявляється як видима частина – біомеханічна 

структура рухів спортсмена і невидима частина – реакція внутрішнього 

середовища організму спортсмена 

Основною ключовою ланкою під час підготовки та участі 

спортсменів до змагань є їх адаптація до тренувальних і змагальних 

навантажень, яка здійснюється в процесі окремих вправ та занять. Процес 

адаптації дозволяє досягнути не тільки вищого рівня розвитку фізичних 

якостей, але й розширює фізичні і психічні можливості до фізичного та 

психологічного навантаження. 
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Результатом адаптації є зміна внутрішніх систем організму 

спортсмена, їх пристосування до специфічних умов тренувальної і 

змагальної діяльності, що загалом призводить до підвищення рівня 

функціональної та фізичної підготовленості. 

В основі закономірностей побудови циклів фізичного виховання 

лежить декілька принципів, а саме: неперервність процесу тренування, 

систематичність, циклічність, поступове збільшення навантаження 

(раціональне дозування навантаження). Щоб уникнути перетренування та 

перенапруження організму у спортивній практиці, необхідно систематично 

дотримуватись поступовості в підвищенні фізичних навантажень. 

Циклічність характерна не тільки для річного тренування, а й для 

тижневого. Це пов'язано з тим, що працездатність спортсмена неоднакова 

на початку, в середині і в кінці тижня. Найвищою вона є серед тижня, 

найнижчою в останні дні тижня. Ось чому виконання важких фізичних 

навантажень в ці дні нерідко призводить до зниження працездатності 

організму, розвитку втоми. 

Інтервальне тренування характеризується зміною періодів роботи і 

відпочинку. Воно забезпечує виконання великого обсягу всієї роботи без 

негативного впливу на організм, оскільки під час тренувального заняття 

відбувається деяке поновлення (фізична реабілітація). Безперервне 

тренування проводиться без інтервалів відпочинку. Високоінтенсивне 

безперервне тренування передбачає виконання роботи з високою 

інтенсивністю і дуже ефективне для розвитку витривалості. Колові 

тренування переважно забезпечують середнє підвищення аеробної 

витривалості і значне збільшення сили м`язової витривалості і гнучкості. 

На етапі поглибленого тренування основними завданнями є 

вдосконалення техніки вправ і подальший розвиток фізичних здібностей. 

Фізичні навантаження на тренувальних заняттях значно підвищуються, і 

спортсмени починають регулярно брати участь у змаганнях. 
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На етапі спортивного вдосконалення тренування повинно носити 

спеціалізовану спрямованість. Спортсмени широко використовують 

комплекс ефективних засобів і методів тренування, які сприяють 

досягненню максимальних результатів у спорті. 

Оптимізація тренувального процесу спортсменів високої кваліфікації 

неможлива без ефективного використання засобів відновлення спортивної 

працездатності. Це обумовлено тим, що при великих навантаженнях 

повторне тренування відбувається на фоні загального і локального 

недовідновлення функціональних можливостей організму спортсмена. 

Тому перед спеціалістами постійно виникає проблема пошуку 

максимально можливого відновлення працездатності спортсменів після 

попереднього навантаження перед наступним тренуванням чи змаганням. 

Ця проблема вирішується у двох напрямках: 

1) в оптимальному плануванні тренувальних навантажень і 

структурних одиниць тренувального процесу; 

2) в цілеспрямованому плануванні та використанні різних засобів 

відновлення. 

Виходячи з цього в сучасній практиці спорту використовуються різні 

засоби відновлення спортивної працездатності, які спрямовані на 

вирішення питань оптимального планування тренувального процесу, так і 

розробки засобів відновлення. 

Відновлення – це процес, що спрямований на відновлення 

порушеного гомеостазу і працездатності. Відновлення це реакція на 

стомлення. 

Під стомленням розуміють особливий вид функціонального стану 

людини, що виникає під впливом тривалої чи інтенсивної роботи і 

призводить до зниження її ефективності. 

Необхідно розрізняти такі поняття як стомлення та втома. Якщо 

стомлення – об’єктивний процес, що викликаний реакцією організму на 

тривалу роботу, то втома – суб’єктивне відчуття спортсмена відносно 
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виконуваної роботи. Завдячуючи відчуттю втоми відбувається 

попередження організму від перевтоми. 

Перевтома – сукупність стійких функціональних порушень в 

організмі людини, що виникають в результаті багаторазового повторення 

стану стомлення. 

Основною метою відновлення є не лише повернення організму до 

попереднього стану перед навантаженням, але й понадвідновлення 

(суперкомпенсація), що й лежить в основі адаптації спортсмена до 

навантажень і забезпечує підвищення результатів у спортивній діяльності. 
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