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Annotation
Topicality. In modern basketball there are significant changes in the training systems, both the level of technical 

and tactical, psychological and functional readiness of the body for physical activity. One of the important factors 
in the training process of basketball players is functional readiness. Therefore, the priority is to maintain the body's 
resources at a sufficient level and find optimal ways to improve them.

The aim of the study. To experimentally test the impact of specialised training sessions on the indicators of 
functional training of basketball players during the preparatory period of the annual training cycle.

Research methods. The achievement of this goal was due to the use of a set of adequate research methods: 
analysis of scientific and methodological literature, medical and biological methods, pedagogical experiment, meth-
ods of mathematical statistics were used in the processing of various sources of information

Results of the research. According to the results of the observational experiment, the training process needs to 
be changed and improved during the preparatory period. In particular, it is recommended to increase the number of 
specialized exercises; during the special preparatory stage to reduce the number of workouts with a heavy load. Dur-
ing the preparatory period, 6 trainings with a large, 17 with a medium and 7 with a small load, a total of 30 trainings 
were conducted. There is an improvement in the studied functional parameters at the level of p> 0.05.

Conclusions. We can state the effectiveness of the proposed approach to training in the preparatory period as a 
result of increased functional performance : VO2 max at the level of 1.5%; changes in the control of recovery work 
after physical activity according to the Harvard Step Test at the level of 2.7% and the integrated adaptation rate by 
2.8%.

Key words: basketball players, functional indicators, preparatory period, training sessions, stages of preparation.

Анотація
Актуальність.  Сучасному баскетболу притаманні суттєві зміни в системі підготовки, як техніко-тактич-

ної, психологічної, так і функціональної готовності організму до фізичних навантажень. Одним із важливих 
факторів у тренувальному процесі баскетболістів є функціональна підготовленість. Тому першочерговим 
завданням є зберегти резерви організму на достатньому рівні та знайти оптимальні шляхи їх удосконалення. 

Мета дослідження. Експериментально перевірити вплив спеціалізованих тренувальних занять на по-
казники функціональної підготовленості баскетболістів протягом підготовчого періоду річного циклу тре-
нувань. 

Методи дослідження. Досягнення поставленої мети відбувалося завдяки використанню комплексу адек-

ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ПІДГОТОВКИ
СПОРТСМЕНІВ
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ватних методів дослідження: при опрацюванні різних джерел інформації було використано аналіз науково-
методичної літератури, медико-біологічні методи , педагогічний експеримент, методи математичної статис-
тики. 

Результати дослідження. За результатами констатувального експерименту потребує змін та удоско-
налення тренувальний процес у підготовчому періоді річного циклу, зокрема, рекомендовано підвищити 
кількість вправ спеціалізованого характеру; під час спеціально-підготовчого етапу зменшити кількість тре-
нувань з великим навантаженням. Протягом підготовчого періоду проведено 6 тренувань з великим, 17 з 
середнім і 7 з малим навантаженням, загалом 30 тренувань. Спостерігається покращення досліджуваних 
функціональних показників на рівні р < 0,05. 

Висновки. Можемо констатувати ефективність запропонованої методики  тренувань у підготовчий пері-
од річного циклу в результаті підвищення функціональних показників:  зросло МСК на рівні 1,5%; покращи-
лись зміни в контролі відновлювальної роботи після фізичних навантажень за показниками Гарвардського 
степ-тесту на рівні – 2,7% та інтегральний показник адаптації зріс на 2,8%. 

Ключові слова: баскетболісти, функціональні показники, підготовчий період, тренувальні заняття, ета-
пи підготовки.

Аннотация
Актуальность. Cовременному баскетболу присущи место существенные изменения в системе подготовки: 

это уровень технико-тактической, психологической и функциональной готовности организма к физическим 
нагрузкам. Одним из важных факторов в тренировочном процессе баскетболистов является функциональная 
подготовленность. Поэтому первоочередной задачей является сохранить резервы организма на достаточном 
уровне и найти оптимальные пути их совершенствования.

Цель исследования. Экспериментально проверить влияние специализированных тренировочных занятий 
на показатели функциональной подготовленности баскетболистов в подготовительном периоде годичного 
цикла тренировок.

Методы исследования. Достижение поставленной цели происходило благодаря использованию комплек-
са адекватных методов исследования: при обработке различных источников информации были использованы 
анализ научно-методической литературы, медико-биологические методы, педагогический эксперимент, мето-
ды математической статистики.

Результаты исследования. По результатам констатирующего эксперимента требует изменений и усовер-
шенствования тренировочный процесс в подготовительном периоде годичного цикла в частности, рекомендо-
вано повысить количество упражнений специализированного характера; во время специально-подготовитель-
ного этапа уменьшить количество тренировок с большой нагрузкой. В течение подготовительного периода 
проведено 6 тренировок с большой, 17 со средней и 7 с малой нагрузкой, всего 30 тренировок. Наблюдается 
улучшение исследуемых функциональных показателей на уровне р <0,05.

Выводы. Можем констатировать эффективность предложенной методики тренировок в подготовительном 
периоде годичного цикла в результате повышения функциональных показателей: возросло МПК на уровне 
1,5%; улучшились показатели восстановительной работы после физических нагрузок по показателям Гарвард-
ского степ-теста на уровне ‒ 2,7% и интегральный показатель адаптации вырос на 2,8%.

Ключевые слова: баскетболисты, функциональные показатели, подготовительный период, тренировоч-
ные занятия, этапы подготовки.

Вступ. Сучасний баскетбол 
асоціюється з невпинним розви-
тком як технічних показників, 
так і тактичних схем гри. Май-
стерність гравців можемо спо-
стерігати з кожними роками все 
більше як в індивідуальному 
плані, так і в командному поєд-
нанні. Враховуючи високий рі-
вень конкуренції серед гравців і 
команд, актуальним є проблема 
пошуку перспективних методик 

тренування баскетболістів [8,11, 
21]. Зважаючи на постановку 
проблеми, зосереджена увага на 
вдосконаленні питання техніко-
тактичної та фізичної підготов-
ки баскетболістів, програмуван-
ня тренувального процесу тощо 
[1,9,13, 20]. Ці компоненти вхо-
дять до структури змагальної ді-
яльності баскетболістів, до якої 
також відносять і функціональні 
можливості спортсменів.

У сучасній науковій літерату-
рі все частіше зазначається зна-
чущість процесу розвитку функ-
ціональних резервів організму 
спортсменів [5, 6]. Дослідники 
констатують, що шляхом адапта-
ції до певного виду спортивної 
діяльності можна досягати висо-
кого рівня функціональної готов-
ності [3,4].

Питання адаптації до фізичних 
навантажень як в процесі трену-
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вального, так і змагального проце-
сів залишається одним з визначаль-
них у теорії та практиці підготовки 
спортсменів [12, 22, 23].

Функціональна підготовка 
баскетболістів розглядалася ко-
лом відомих фахівців, що під-
тверджує актуальність обраної 
тематики [7,11,13,14]. Досліджу-
ючи питання саме функціональ-
ної готовності, залишається ак-
туальним встановлення нових і 
доповнення вже існуючих даних 
щодо процесів адаптації баскет-
болістів до тренувальних наван-
тажень різного спрямування та 
характеру [15,16].

Гіпотеза. Гіпотеза досліджен-
ня полягає у корекції фізичних 
навантажень, що сприяє адаптації 
функціональної готовності орга-
нізму спортсменів до тренуваль-
них занять. 

Мета дослідження – експери-
ментально перевірити вплив спе-
ціалізованих тренувальних занять 
на показники функціональної під-
готовленості баскетболістів про-
тягом підготовчого періоду річно-
го циклу тренувань.

Матеріал та методи дослі-
дження. В дослідженні взяли 
участь баскетболісти Чернівець-
кого національного університету 
імені Юрія Федьковича в кількос-
ті 22 спортсмени. Вік учасників 
складав від 18 до 22 років, спор-

тивна кваліфікація – І розряд, ІІ 
розряд. Інформована згода отри-
мана від учасників експерименту 
про збір та використання персо-
нальних даних протягом дослі-
джень.

Організація дослідження. Екс-
перимент включав констатуваль-
ний та формувальний етапи, про-
водився в період з 2019 по 2020 
рр. і мав послідовний характер. 

Впродовж констатувального 
етапу (вересень – жовтень 2019 
рр.) проводилось педагогічне 
спостереження – хронометраж 
тренувальної роботи баскетболіс-
тів для визначення об’єму наван-
таження в заняттях різної спря-
мованості. На початку і в кінці 
підготовчого періоду перевірявся 
рівень функціональної підготов-
ки методами визначення МСК, 
індексу Гарвардського степ-тесту. 
Результати, що отримали після 
опрацювання, дозволили роз-
робити програму тренувань для 
підготовчого етапу. Програма 
передбачала перерозподіл наван-
таження для різних тренуваль-
них занять, з метою підвищення 
функціональної роботоздатності 
у баскетболістів. 

На формувальному етапі в пе-
ріод з вересня по жовтень 2020 
рр. впроваджувалась запропоно-
вана програма тренувань у підго-
товчому періоді. Функціональна 

діагностика після формувально-
го етапу дозволила обґрунтувати 
ефективність розробленої про-
грами щодо підготовки і вдоско-
налення функціональної системи 
організму баскетболістів студент-
ських команд. 

Методи дослідження. Вико-
ристовувались такі методи до-
слідження: теоретичний аналіз, 
медико-біологічні методи (МСК, 
Гарвардський степ-тест), педа-
гогічні методи (спостереження, 
експеримент, тестування), методи 
математичної статистики (серед-
нє арифметичне, середнє квадра-
тичне відхилення, помилка серед-
нього арифметичного, t-критерій 
Стьюдента) [2].

Результати дослідження: 
Впродовж підготовчого пері-

оду тренувань на етапі констату-
вального експерименту оцінили 
об’єми навантаження, структуру 
та основні параметри тренуваль-
ного процесу. Структура вклю-
чала загально-підготовчий та 
спеціально-підготовчий етапи 
кількістю 30 занять, обсяг рухо-
вої роботи (хронометраж) склав 
2500 хв. 

Загально-підготовчий етап 
включав 3 заняття з великим на-
вантаженням, 7 – з середнім, і 5 ‒ 
з низьким об’ємом навантаження. 
Педагогічна спрямованість занять 
мала таку структуру: 6 занять ви-

Таблиця 1
Програма формувального етапу навчально-тренувальних 

занять баскетболістів у підготовчому періоді

Зміст  навчально-тренувального процесу Загально-
підготовчий етап

Спеціально-
підготовчий етап

Загально-підготовчі засоби, кількість занять / % 12/40 18/60
Спеціально-підготовчі, підвідні, змагальні засоби, кількість занять / % 10/33,3 20/66,6

Кількість 
тренувальних 

занять / %

за величиною 
навантаження

низькі 3/ 20 3/20
середні 8/ 53,3 9/ 60
великі 4/ 26,6 3/20

за величиною 
навантаження

спеціалізовані 6/40 4/26,6
неспеціалізовані 4/ 26,6 3/20

комплексні 5/ 33,3 8/ 53,3
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користано на загальну фізичну 
підготовку (неспеціалізовані за-
соби підготовки), 4 заняття на 
технічну та техніко-тактичну під-
готовку, що передбачає викорис-
тання спеціально-підготовчих, 
підвідних і змагальних (спеціалі-
зованих) вправ, і 5 тренувальних 
занять включали комплексні засо-
би підготовки баскетболістів. 

Спеціально-підготовчий етап 
містив 5 занять з великим, 7 – з 
середнім, і 3 ‒ з низьким об’ємом 
навантаження. За педагогічною 
спрямованістю мав таку дифе-
ренціацію: 4 неспеціалізованих, 4 
спеціалізованих і 7 комплексних 
тренувальних занять. 

Зробивши аналіз підготов-
чого періоду констатувального 
етапу експерименту виявлено 
недостовірні значення стосовно 
покращення функціональних по-
казників баскетболістів (p>0,05) 
у межах 2,4%. Враховуючи дані 
проведеного констатувального 
етапу розроблено нову програму, 
що перевірялась наступного під-
готовчого періоду (формувальний 
етап). Програма передбачала:

- зменшення кількості занять, 
які використані на загальну фі-
зичну підготовку, збільшення 
кількості спеціалізованих занять 
у порівнянні з констатувальним 
етапом;

- зменшення кількості занять 
з великими навантаженнями на 
спеціально-підготовчому етапі 
для довшого збереження енергії 
та резервів організму перед зма-
гальним періодом;

- збільшення кількості трену-

вань спеціалізованого характеру, 
що є доречним для підготовки 
спортсменів (табл.1).

Відзначаємо, що кількість і 
тривалість тренувальних занять 
формувального етапу не переви-
щувала хронометраж занять кон-
статувального етапу.

Порівняння функціональних 
показників баскетболістів з ре-
зультатами констатувального екс-
перименту засвідчує позитивний 
вплив розробленої програми під-
готовчого періоду на адаптаційні 
процеси в організмі спортсменів 
(табл. 2).

По завершенню експерименту 
покращились результати (p<0,05),  
Гарвардського степ-тесту на 5,1%, 
МСК на 2,9 % та інтегральний по-
казник адаптації на 2,8%. 

Дискусія. Результати, що 
отримані при експериментальній 
розробленій програмі мають ста-
новити цікавість як для тренерів, 
так і для фахівців у сфері баскет-
болу, адже є динаміка адаптації 
при різних фізичних навантажен-
нях на організм спортсменів, тоб-
то можна орієнтовно планувати 
навчально-тренувальний процес 
підготовчого періоду річного ци-
клу тренувань.

Програма тренувального про-
цесу підготовчого періоду сту-
дентських команд баскетболу 
доповнює відомі вже підходи до 
особливостей планувань у ко-
мандних ігрових видах спорту [5, 
6, 8, 9,10,].

Висновки. Важливість контр-
олю функціональної підготов-
леності, як показують висновки 

багатьох фахівців, має сенс, адже 
пошук оптимальних варіантів 
підготовки в тренувальному про-
цесі, як показують результати, 
веде до позитивних і дієвих змін.

При внесенні коректив до за-
пропонованої програми після 
констатувального етапу є необхід-
ність змінити відсотки до змен-
шення у заняттях з акцентом на 
застосування загально-підготов-
чих вправ і, відповідно, збільшити 
відсоток спеціальних вправ на за-
гально-підготовчому етапі. Також 
пропонується зменшити кількість 
тренувальних занять з великими 
фізичними навантаженнями на 
спеціально-підготовчому етапі 
та дещо змінити убік збільшення 
кількість спеціалізованих навчаль-
но-тренувальних занять.

У відсотковому значенні ре-
зультати показали покращення 
у відновленні організму після 
фізичних навантажень за резуль-
татами Гарвардського степ-тесту 
на рівні 1,5 %, МСК на 2,9 % та 
інтегральний показник адаптації 
‒ на 3,0%. 

Вдячності. Дослідження про-
водилося згідно із Тематичним 
планом наукових досліджень 
Чернівецького національного 
університету імені Юрія Федько-
вича на 2019-2024 рр. за темою: 
«Історичні, організаційно-мето-
дичні та інноваційні засади у га-
лузі фізичної культури і спорті», 
державний реєстраційний номер: 
0119U101772.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють про відсутність кон-
флікту інтересів.

Таблиця 2
Показники функціональних змін баскетболістів в розрізі констатувального і формувального етапів

Функціональні тести Показники констатувального етапу Показники формувального етапу
Гарвардський степ-тест, % 2,4 5,1

МСК, % 1,4 2,9
Інтегральний показник адаптації,% -2,1 -4,9
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