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УДК 796.323.2 

Оксана Ковальчук, Галина Третьякова, Яна Рибалко 

(Мелтополь, Україна) 

 

СТАН ПРОБЛЕМИ КОНТРОЛЮ ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ У 

БАСКЕТБОЛІ 

 

Висока ефективність тренувального процесу в найбільшою мірою 
визначається вмінням тренера оптимізувати тренувальний вплив. Для цієї 

мети збирається величезна кількість інформації про виконану роботу, 

результати змагань, різних видів тестування. Тренер, маючи намір внести 

відповідні поправки в алгоритм впливу, прагне розкрити, наскільки 
застосована навантаження викликала бажані структурні і функціональні 

зміни в організмі спортсмена. Складність цієї проблеми внаслідок великого 

числа компонентів зовнішнього навантаження і способів їх взаємозв’язку 

обумовлюється практично не обмеженою кількістю її (навантаження) 
варіантів.  

Ключові слова: баскетбол, контроль фізичних навантажень, навчально-

тренувальний процес, гравець, тренер. 

The high efficiency of the training process is largely determined by the trainer’s 
ability to optimize the training impact. For this purpose, a lot of information is 

collected about the work performed, the results of competitions, various types of 

testing. The trainer, intending to make appropriate adjustments to the algorithm of 

influence, seeks to reveal how the applied load caused the desired structural and 
functional changes in the body of the athlete. The complexity of this problem due to 

the large number of external load components and how they are interconnected is 

due to the virtually unlimited number of its (load) variants. 

Key words: basketball, exercise control, training process, player, coach. 
 

У даний час продовжують існувати проблеми підготовки спортивних 

резервів в баскетболі. Це, насамперед, проблема підвищення класу баскетболу 

у всіх командах – від ДЮСШ до збірних команд країни. Як відзначають 
сучасні дослідники спорту, ускладнені умови діяльності й емоційна 

напруженість при грі в баскетбол створюють умови для мобілізації резервів 

рухового апарату і функціональних систем енергозабезпечення організму. 

Однак, недостатнє урахування функціональних можливостей організму при 
великих фізичних і емоційних навантаженнях може привести не тільки до 

зниження спортивних результатів, але і безповоротньо порушити здоров’я 

спортсменів. Тому особливого значення набувають удосконалення й 

оптимізація методів контролю фізичних навантажень. 
Удосконалення навчально-тренувального процесу баскетболістів спонукає 

тренера на пошук чи створення простого, доступного й у той же час 

інформативного й ефективного методу індивідуалізованого контролю 

фізичних навантажень. Логічно припустити, що простим і зручним для 
практичної роботи тренера буде метод суб’єктивного контролю фізичних 

навантажень, який проводитимуть самі спортсмени. Однак ефективність 
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застосування даного методу, заснованого на почуттях і відчуттях людини, у 

баскетболі вимагає експериментальної перевірки.  

Суб’єктивні відчуття інтегрально відбивають реальність і є універсальним 

пристроєм, створеним природою за логікою [1; 2; 6-11]. Вони повинні бути не 
менш об’єктивні, чим загальноприйняті покази приладів, і тому мають право 

на серйозне наукове вивчення поряд з фізіологічними, біохімічними й іншими 

традиційно об’єктивними показниками [3,4,5]. Частиною суб’єктивного світу 

людини є відчуття, які супроводжують будь-яку фізичну роботу [9-11]. Вони 
допомагають керувати ступенем фізичного навантаження і контролювати його, 

охороняючи організм від недопустимих біохімічних зрушень [12; 13]. 

Пропонована методика являє собою науково обґрунтований підхід до 

контролю фізичного навантаження напротязі занять і виконується кожним 
гравцем самостійно. 

Таким чином, аналіз літературних джерел показав, що баскетбол є змінною 

роботою з різними періодами роботи і відпочинку. Це висуває підвищені 

вимоги до функціональної підготовки гравців, а також – до розробки і 
застосування ефективних методів регуляції навантаження. Контроль і 

регуляція навантажень у баскетболі складні, і сучасний стан рішення цієї 

проблеми віддображено в літературі недостатньо. Однак ця проблема існує, 

тому що у баскетболістів часто виникає перетренованість і порушення 
серцево-судинної діяльності, що часто приводить до ранньої втрати 

перспективних гравців, особливо акселератів, а також до глибоких порушень 

здоров’я після закінчення занять спортом. Це повязано з тим, що існують деякі 

труднощі при підготовці гравців високого зросту, особливо ‒ при розвитку 
їхньої працездатності. Багато в чому ці труднощі пов’язані з біомеханічними 

закономірностями зменшення відносних показників потужності, сили, 

максимального споживання кисню, легеневої вентиляції. Дослідження 

фізичного розвитку акселерованих дітей, а також, зокрема, дівчат, свідчать про 
необхідність обережного підходу до їхнього тренування. Однак у багатьох 

дослідженнях не мається чітко розроблених методів контролю фізичного 

навантаження з метою запобігання перенапруженості дитячого організму. У 

з’вязку з цим наша робота спрямована на вивчення методу суб’єктивного 
контролю фізичного навантаження в баскетболі. Контроль фізичного 

навантаження насамперед необхідний при розвитку загальної і спеціальної 

витривалості. 

Щоб тренувальний процес у баскетболі протікав більш гармонійно і 
дозволяв досягати високих спортивних результатів, для всіх гравців, у тому 

числі, для акселератів з недостатньо розвинутими системами 

енергозабезпечення організму, необхідно знайти оптимальні методи контролю 

інтенсивності фізичного навантаження. Ці методи повинні бути ефективними, 
інформативними, легко доступними для тренерів і спортсменів. До таких 

методів може відноситися метод суб’єктивного контролю фізичного 

навантаження по шкалі Борга, але його застосування в баскетболі потребує 

експериментальної перевірки.  
Що стосується контролю фізичного навантаження по суб’єктивних 

параметрах, то в літературі відзначається метод самоаналізу спортсмена і 

суб’єктивних спостережень тренера за зовнішніми проявами реакції організму 
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на фізичне навантаження (пітливість, почервоніння шкіри, задишка, млявість 

рухів і ін.). 

Таким чином, в сучасній практиці фізичної культури і спорту, зокрема, у 

баскетболі, має місце недостатність розробки питання, що стосується методів 
індивідуального контролю фізичного навантаження протягом тренувального 

заняття [3- 5]. З іншого боку, мається ряд факторів, що показують високий 

кореляційний зв’язок між об'єктивними змінами в організмі і суб’єктивному 

сприйнятті напруженості фізичного навантаження. Однак питання відносно 
методів суб’єктивного контролю фізичного навантаження безпосередньо в 

тренувальному процесі баскетболістів практично не вивчалося. Крім того, у 

літературі маються суперечливі думки відносно питання об’єктивності 

відчуттів важкості навантаження і стомлення, однак спеціально дана проблема 
не розглядалася. 
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ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ УЧНІВ СТАРШОЇ 

ШКОЛИ ЗАСОБАМИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 

 
У статті представлена специфіка формування здорового способу життя 

засобами фізичної культури і спорту в умовах навчально-виховного процесу в 

школі. Визначено та обґрунтовано принципи, зміст, особливості та форми 

навчально-виховного процесу у формуванні здорового способу життя в учнів 
загальноосвітніх шкіл засобами фізичної культури і спорту. Представлено 

досвід створення систематичної і цілеспрямованої організації в навчально-

виховному процесі діяльності, спрямованої на культивування фізичної 

культури і спорту у формуванні здорового способу життя учнів 
загальноосвітніх шкіл 

Ключові слова: фізична культура і спорт, учнів загальноосвітніх шкіл, 

стан здоров’я, рухова активність, здоровий спосіб життя.  

The article presents the specifics of forming a healthy lifestyle by means of 
physical culture and sports in the context of the educational process at school. The 

principles, content, features and forms of the educational process in the formation of 

healthy lifestyles in the pupils of secondary schools by means of physical culture and 

sports are defined and substantiated. The experience of creating a systematic and 
purposeful organization in the educational process of activity aimed at cultivating 

physical culture and sports in the formation of a healthy lifestyle of students of 

secondary schools is presented 

Key words: physical culture and sports, general education students, health 
status, physical activity, healthy lifestyle. 

 

Ефективність виховання і навчання дітей і підлітків в загальноосвітніх 

установах повністю залежить від стану їх здоров’я. Здоров’я ‒ важливий 
фактор працездатності і гармонійного розвитку дитячого організму. З огляду 

на зниження рівня життя, погіршення екологічних умов, скорочення медичних 

і соціальних державних програм на перший план висуваються проблеми 

фізичного здоров’я учнівської молоді, а саме учнів загальноосвітніх шкіл. 
Сьогодні успішне оволодіння шкільної програми можливо тільки за умови 

досить високого рівня здоров’я. Тому врахування особливостей способу 

життя, зокрема фізичної активності і позитивне ставлення до фізкультурно-


