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ВИЗНАЧЕННЯ АДАПТАЦІЇ ОРГАНІЗМУ І РІВНЯ СПЕЦІАЛЬНОЇ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ КВАЛІФІКОВАНИХ 

БАСКЕТБОЛІСТІВ ДО ПОВТОРНИХ СПЕЦИФІЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ 
 

В статті наведено результати тестування адаптації організму кваліфікованих баскетболістів до повторних 
навантажень, що відображають показники спортивної результативності. У дослідженні була використана проба з 
повторними специфічними навантаженнями та розроблено спеціальний тест для встановлення спеціальної 
витривалості і тренованості  кваліфікованих баскетболістів за допомогою проби з повторним специфічним 
навантаженням (біг 360 метрів). У дослідженні взяли участь 24 кваліфікованих баскетболіста. Оцінка результатів 
тестування велася за показниками адаптації до навантаження: щодо змін частоти серцевих скорочень та частоти 
дихання  після кожного повторення навантаження. 

Ключові слова: адаптація, тест, навантаження, реакція, баскетболісти, спеціальна підготовка. 
 
Градусов В. А., Кузьминчук А. П. Определение адаптации организма и уровня специальной 

работоспособности квалифицированных баскетболистов к повторным специфическим нагрузкам. В статье 
приведены результаты тестирования адаптации организма квалифицированных баскетболистов к повторным 
нагрузкам, отражающие показатели спортивной результативности. В исследовании была использована проба с 
повторными специфическими нагрузками и разработан специальный тест для определения специальной выносливости 
и тренированности квалифицированных баскетболистов с помощью пробы с повторной специфической нагрузкой (бег 
360 метров). В исследовании приняли участие 24 квалифицированных баскетболиста. Оценка результатов 
тестирования велась по показателям адаптации к нагрузке: об изменениях частоты сердечных сокращений и частоты 
дыхания после каждого повторения нагрузки. 

Ключевые слова: адаптация, тест, нагрузка, реакция, баскетболисты, специальная подготовка. 
 
Gradusov Volodymyr, Kuzminchuk Artem. The determination of adaptation of the organism and the level of 

special ability of qualified basketball players to repeated specific loads. The article presents the results of the test as for the 
adaptation of skilled basketball players to repeated loads that reflect the indicators of sports efficiency. During the investigation it was 
used a sample with repeated particular loads. As the result the special test to establish the specific endurance and fitness of skilled 
basketball players with the help of the sample with repeated specific load (360 metres race) was elaborated.  
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The study involved 24 skilled basketball players. The evaluation of the test results was carried out on the basis of indicators of 
adaptation to the load: as for the changes in the frequency of heart rate and respiratory rate after every repetition of the load. The 
determination of the most informative pedagogical tests, which are in a close connection with the indicators of competitive activity of 
basketball players, is of great importance. The criteria for assessing the reaction are the functional changes after the load, their 
compliance with the work performed, the stability during its repetition, as well as the speed of entry into work and further recovery. 
Adaptability to loads is estimated as good (normotonic) and bad (atypical reactions). It is believed that the athlete has a good 
adaptability, if under the normotonic reaction, he quickly restores indicators during the rest between the loads, and while repeating 
the load, these indicators do not get worse. 

Practically in all sports trainings different training loads are used. Their value is determined by the number of classes, their 
duration, the total volume of work, the intensity and tension of the training load. While training the athletes, researchers and 
practitioners pay special attention to the nature and content of the loads used in the training process. 

Keywords: adaptation, test, load, reaction, basketball players, special training. 
 

Постановка проблеми. Проблема вивчення показників спеціальної працездатності баскетболістів займає значне 
місце в дослідженнях багатьох фахівців, проте вона залишається досить актуальною і сьогодні [1, с. 9; 2, с. 7; 5, с. 152]. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Однією з важливих задач тренерів є контроль за функціональним станом 
організму спортсменів при виконанні фізичних навантажень. Проведення такого контролю дозволяє визначити рівень 
спеціальної працездатності спортсмена, своєчасно виявити ознаки спаду функціонального стану, що часто трапляється 
внаслідок неадекватності тренувального процесу адаптаційним здібностям організму [9, с. 248].  
 Саме тому однією з форм роботи тренера є проведення педагогічних спостережень. Завдяки такому 
спостереженню, коли лікарський контроль поєднується з педагогікою та психологією тренувального процесу в умовах 
природної спортивної діяльності, під час виконання спортсменом специфічних вправ, тренер може отримати відповідні та 
найбільш вірогідні дані про функціональний стан організму і адекватність фізичних навантажень, що дозволить йому внести 
зміни до навчально-тренувального процесу. Важливої значущості набуває визначення найбільш інформативних педагогічних 
тестів, що перебувають у тісному взаємозв’язку із показниками змагальної діяльності баскетболістів [8, с.336; 10, с. 11].  
 Практично у всіх видах спорту при підготовці використовуються різні за обсягом тренувальні навантаження. Їх 
величина визначається кількістю занять, їх тривалістю, загальним обсягом роботи, інтенсивністю й напруженістю 
тренувального навантаження. Особливу увагу при підготовці спортсменів дослідники та практики звертають на характер і 
зміст навантажень, які використовують у тренувальному процесі. [6, с. 23; 7, с. 9]. Для визначення спеціальної 
працездатності і тренованості розроблено багато методів, але найчастіше використовуються такі: метод повторних 
навантажень та метод  додаткових навантажень. 

Метод повторних навантажень передбачає виконання спортсменом серії повторних фізичних навантажень, які 
дозволяють визначити функціональний стан організму і рівень розвитку фізичних якостей, що мають вирішальне значення 
для досягнення високих результатів в обраному виді спорту. Інтенсивність навантажень має сягати граничних значень для 
наявного рівня підготовки спортсмена. 

Метод додаткових навантажень  передбачає виконання суворо дозованої за тривалістю та потужністю фізичної 
роботи перед та після тренування чи змагання. До та після виконання навантаження досліджують функціональний стан 
органів і систем організму[3, с. 50 ]. 

Мета статті. Визначити адаптацію організму і рівень спеціальної працездатності кваліфікованих баскетболістів до 
повторних специфічних навантажень. Методи дослідження: аналіз наукової і методичної літератури, педагогічні 
спостереження, педагогічний експеримент, тест – проба з повторним специфічним навантаженням та метод математичної 
статистики. 

Виклад основного матеріалу дослідження. У дослідженні взяли участь 24 баскетболіста (12 баскетболістів КГ та 
12 баскетболістів ЕГ. Для проведення тесту використовували: м’яч, секундомір, рулетка, стійки та протоколи дослідження. У 
стані спокою в положенні сидячи біля гравця визначали ЧСС по 10-ти секундним інтервалам два рази і число подихів 
протягом 30-ти секунд (з перерахунком на частоту дихань в 1 хвилину). Після цього баскетболісти виконували першу спробу 
тесту.  За сигналом 1гравець стоячи з м’ячем виконує передачу м’яча 2 гравцеві, після чого виконує швидкій біг, оббігаючи 
стійки і рухаючись на іншу частину майданчику для прийому м’яча. 2 гравець отримавши передачу відразу починає швидкий 
біг з веденням м’яча  та проходженням стійок, рухаючись до місця передачи м’яча (остання фішка). Ведення виконує 
дальньою рукою залежно від находження стійок. Біля останньої стійки передає м’яч 1 гравцю, той в свою чергу виконує 
ведення м’яча з обведенням стійок, а 2 гравець виконує швидкій біг. Вправа продовжуєтьсь по колу. (малюнок 1) 

 
                                   Рис. 1. Тестова вправа для баскетболістів біг 360 метрів 
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Відразу після виконання вправи протягом 10с. вимірювалась ЧСС, у наступні 20 с. вимірювалось ЧД. На 1й, 2-й і 3-й 
хвилині відновлення дослідження повторювалися в такій же послідовності. Навантажувальна проба повторювалась в 
заключній частині тренування. Послідовність дослідження була однаковою.  
З тесту були встановлені показники спеціального бігу на 360 метрів баскетболістів ЕГ та КГ (хв) 

Таблиця1 
Показники спеціального бігу на 360метрів баскетболістів ЕГ та КГ (хв) 

Тестова вправа ЕГ (n=12) КГ (n=12) 

360 метрів 1 спроба 2.14±0.40 2.16±0.15 

2 спроба 2.03±0.55  2.04±0.20 
Встановленні показники ЧСС баскетболістів ЕГ і КГ при виконанні першої та другої спроб (уд./хв) 

Таблиця 2 
Показники ЧСС баскетболістів ЕГ і КГ при виконанні першої та другої спроб (уд./хв) 

Перша спроба 

Групи В стані спокою Після виконання 
спроби 

Відновлення 

1хв 2хв 3хв 

ЕГ (n=12) 79,5±4,38 190±3,19 143,5±4,01 122±3,72 108.5±4,01 

КГ (n=12) 82,5±5,97 194±4,30 146±4,67 123±4,04 110±3,90 

                      Друга спроба  

ЕГ (n=12) 79,5±4,38 188±6,43 140,5±6,50 116,5±5,72 106,±4,67 

КГ (n=12) 82,5±5,97 192,5±7,44 142,5±4,52 121,5±6,82 109±5,00 
Виявлені показники ЧД баскетболістів ЕГ і КГ із специфічним навантаженням ( кількість разів ) 

Таблиця 3 
Показники ЧД баскетболістів ЕГ і КГ із специфічним навантаженням (кількість разів за 1 хв) 

Групи У стані 
спокою 

Відновлення після 1 спроби Відновлення після 2 спроби 

1хв. 2хв. 3хв. 1хв. 2хв. 3хв. 

ЕГ (n=12) 12,66± 0,77 34,75± 0,93 27,33,± 0,88 22,66± 0,65 33,23± 0,83 26,88± 0,90 21,83± 0,71 

КГ (n=12) 12,83± 0,93 35,08± 1,44 27,91± 1,56 23,08± 0,99 34,70± 0,88 27± 0,73 22,25± 0,75 

Навантаження повторювалася 2 рази (по 360 метрів) з інтервалом відпочинку 3 хв. Послідовність проведення 
досліджень після кожного повторення роботи була строго однаковою. Критеріями для оцінки реакції служать функціональні 
зрушення після навантаження, їх відповідність виконаній роботі, стабільність при її повторенні, а також швидкість входження 
у роботу і відновлення. Пристосованість до навантажень оцінюється як гарна (нормотонічна) і погана (атипові реакції). 

Визначають п'ять варіантів пристосування організму спортсмена до повторних навантажень[4, с. 22]: 
 Для першого варіанту характерна гарна адаптація організму до повторних навантажень, що відображає стійкі і 

високі показники спортивної результативності. В кінці кожного інтервалу відпочинку відзначається значне зниження всіх 
показників. 

  Другий варіант вказує на середній рівень адаптації організму та спортивної результативності або недостатньо 
високий рівень спортивної результативності при гарній реакції. 

  Третій варіант характеризується нестійкими показниками рухової активності, (то підвищується, то знижується), 
що свідчить про недостатню спеціальну підготовку спортсмена. 

  Четвертий варіант відображає погіршення спортивної результативності від повторення до повторення. Цей 
варіант характерний для спортсменів з низьким рівнем спеціальної підготовки. 

  При п'ятому варіанті зберігається спортивна результативність від повторення до повторення, але виявляються 
ознаки погіршення адаптації організму. Це свідчить про перевтому спортсмена або недостатньої його тренованості. 

Вважається, що спортсмен має гарну пристосовуваність, якщо при нормотонічній реакції у нього швидко 
відновлюються показники під час відпочинку між навантаженнями, а при повторенні навантажень ці показники не 
погіршуються. Швидке входження у роботу проявляється в хорошій реакції вже на першому навантаження, в той час як при 
повільному – найкраща реакція зазвичай буває на другому і навіть на третьому навантаженні. Про недостатню 
пристосованість свідчать атипові реакції, відсутність належної сполученість у зміні окремих показників, повільне відновлення. 
Показники типу реакції наведені в таблиці 4. 

Таблиця 4 
Показники типу реакції кваліфікованих баскетболістів КГ та ЕГ 

 
№ 

ЕГ КГ 

Результативність Адаптація Тип 
Реакції 

Результативність Адаптація Тип 
Реакції 

1 + + 1 + + 1 

2 + + 1 + + 1 

3 + + 1 + + 1 

4 + + 1 - + 2 

5 + + 1 + + 1 
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6 + + 1 +- +- 2 

7 +- +- 2 + + 1 

8 + + 1 +- +- 2 

9 + + 1 + + 1 
10 + + 1 + + 1 

11 + + 1 +- +- 2 

12 +- +- 2 + + 1 

Висновки: 1.Експериментальна група (n=12): 83,33% баскетболістів відноситься до варіанту де характерна 
адаптація організму до повторних навантажень, що відображає стійкі і високі показники спортивної результативності. В кінці 
кожного інтервалу відпочинку відзначається значне зниження всіх показників.16,67%  баскетболістів вказує на середній 
рівень адаптації організму та спортивної результативності або недостатньо високий рівень спортивної результативності при 
гарній реакції. 2. Контрольна група (n=12): 66,66% баскетболістів відноситься до варіанту де характерна адаптація організму 
до повторних навантажень, що відображає стійкі і високі показники спортивної результативності. В кінці кожного інтервалу 
відпочинку відзначається значне зниження всіх показників. 33,34% баскетболістів вказує на середній рівень адаптації 
організму та спортивної результативності або недостатньо високий рівень спортивної результативності при гарній реакції. 
Перспективою подальших досліджень вбачаємо формування індивідуальних програм тренувань та тестів для визначення 
спеціальної працездатності кваліфікованих баскетболістів. 
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