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Аннотации:
Показаны результаты тестирования 
специальной физической и техниче-
ской подготовленности квалифициро-
ванных баскетболисток. Они харак-
теризуют уровень подготовленности 
спортсменов как выше среднего. Среди 
баскетболисток одной команды име-
ются существенные индивидуальные 
различия по антропометрическим по-
казателям и показателям специальной 
физической и технической подготов-
ленности. Представлены различия по 
показателям функциональных и адап-
тивных возможностей, вегетативного 
баланса. Это необходимо учитывать 
при планировании нагрузок и разра-
ботке индивидуальных программ под-
готовки игроков.

Козіна Ж.Л., Защук С.Г., Сірий О.В. 
Показники комплексної підготовле-
ності кваліфікованих баскетболіс-
ток. Показано результати тестування 
спеціальної фізичної і технічної під-
готовленості кваліфікованих баскет-
болісток. Вони характеризують рівень 
підготовленості спортсменів як вище 
за середнє. Серед баскетболісток од-
нієї команди є істотні індивідуальні 
розходження за антропометричними 
показниками і показникам спеціальної 
фізичної та технічної підготовленості. 
Представлено розходження за показ-
никами функціональних і адаптивних 
можливостей, вегетативного балансу. 
Це необхідно враховувати при плану-
ванні навантажень і розробці індивіду-
альних програм підготовки гравців.

Kozina Zh.L., Zaschuk S.G., Siriy O.V. 
Indexes of complex preparedness of 
skilled basketball-players. Outcomes of 
testing of special physical and technical 
readiness of the qualifi ed basketball play-
ers are exhibited. They characterize a 
level of readiness of sportsmen as above 
the average. Among basketball players of 
one team there are essential individual 
discrepancies on anthropometric param-
eters and parameters of special physical 
and technical readiness. Discrepancies 
on parameters of functional and adap-
tive possibilities, vegetative balance are 
presented. It is necessary for taking into 
account at scheduling loadings and de-
velopment of individual programs of prep-
aration of players. 
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Введение. 1

Большинство авторов при определении основных 
принципов построения тренировочного процесса од-
ним из основных считают принцип индивидуализа-
ции или сочетания командной и индивидуальной под-
готовки [3,4,8,9]. При этом, если в индивидуальных 
видах спорта уже имеются некоторые наработки отно-
сительно конкретных рекомендаций по построению 
учебно-тренировочного процесса для каждого игрока 
[1,7,9], то в командных видах спорта еще только начи-
нают разрабатываться теоретические, методические и 
организационные основы индивидуального подхода к 
тренировочному процессу спортсменов [2,4,5,6,8].

В настоящее время имеется относительно немно-
го научных исследований в области индивидуального 
подхода к тренировочному процессу в спортивных 
играх, и при этом авторы касаются, как правило, ис-
следования и разработки отдельных параметров ин-
дивидуализации подготовки спортсменов и не рас-
сматривают процесс индивидуальной подготовки с 
точки зрения системы, анализа широкого комплекса 
показателей подготовленности [8].

В этой связи анализ широкого комплекса показате-
лей подготовленности имеет значение для построения 
программ подготовки как команды, так и отдельных 
игроков.

Работа выполнялась согласно Сводному плану 
научно-исследовательской работы Министерства 
Украины по делам семьи, молодежи и спорта на 
2006-2010 г. по теме 2.1.9 «Теоретико-методические 
основы индивидуализации учебно-тренировочного 
процесса в отдельных группах видов спорта» (№ 
гос.регистрации 0108U010862) и по теме 2.4.1.4.3 п 
«Психологические, педагогические и медико-
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биологические средства восстановления работоспо-
собности в спортивных играх» (№ гос.регистрации 
0106U011989).

Цель, задачи работы, материал и методы.
Цель работы – определение особенностей ком-

плексной подготовленности квалифицированных ба-
скетболисток. 

Методы исследования: анализ литературных дан-
ных, физиологические методы исследования (опреде-
ление функционального состояния организма спортсме-
нок, математический анализ показателей сердечного 
ритма при ортопробе), психофизиологические мето-
ды исследования, педагогические методы исследова-
ния (техническое протоколирование игр для опреде-
ления динамики индивидуальной соревновательной 
эффективности спортсменов, педагогическое тести-
рование для определения уровня физической и тех-
нической подготовленности, методы математической 
статистики с применением корреляционного, фактор-
ного анализа с помощью компьютерных математико-
статистических программ «EXСEL», «SPSS».

Организация исследования. В исследовании при-
няли участие 23 баскетболистки команды первой лиги 
Украины «БК – ХАИ», из них 4 мастера спорта, 9 кан-
дидатов в мастера спорта, 8 спортсменок 1 разряда. 
Средний рост спортсменок составил 178,0 ± 3,59 см, 
средний вес, -  66,1 ± 6,19 кг, средний возраст 20,2 
года.

Результаты исследования.
Антропометрические показатели и показатели 

специальной физической и технической подготовлен-
ности. На основании антропометрических показате-
лей (длина и масса тела) был сделан вывод о том, что 
исследуемая группа представляет собой баскетболи-
сток среднего, даже относительно невысокого для ба-
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скетбола роста ( X  =177,00±7,25см) (табл. 1). Следует 
заметить, что среднеквадратическое отклонение 7,25 
см указывает на то, что в обследуемой команде игроки 
существенно не различаются по антропометрическим 
данным. Аналогичная особенность по антропометри-
ческим показателям выявлена и в женской студен-
ческой баскетбольной команде. Небольшой разброс 
по показателям длины и массы тела характерен для 
многих женских баскетбольных команд, в отличие от 
мужских, в которых игроки, как правило, существен-
но различаются между собой по антропометрическим 
показателям. 

Длительность овариально-менструального цик-
ла и длительность отдельных фаз цикла, в частности, 
менструальной, у обследованных девушек находится 
в пределах нормы ( X  цикла=27,87±1,41дней). 

Показатели специальной физической и техниче-
ской подготовленности несколько выше по сравнению 
с баскетболистками 1-2 разрядов, что объясняется бо-
лее высоким уровнем квалификации и большим ста-
жем занятий баскетболом [5]. Так, у баскетболисток 
1-2 разряда время пробегания отрезка 6м составляет 
2,13±0,08с (у баскетболисток команд высокого класса 
– 1,92±0,14с), время пробегания отрезка 2*28м у ба-
скетболисток высокого класса составляет 10,39±0,74с 
(у баскетболисток 1-2 разрядов – 10,61±0,46с). Более 
высокие показатели по сравнению с баскетболистка-
ми 1-2 разрядов наблюдаются в тесте «прыжок вверх 
с места» 40,0±5,62см (у баскетболисток 1-2 разрядов 
данный показатель составляет 36,0 см). Скоростная 
прыгучесть у баскетболисток высокого класса являет-
ся довольно высокой: 33,87 прыжков за 20с [5]. Время 
выполнения теста «скоростная техника» составляет 
40,21±2,20с (табл. 1), результат в метании набивного 

мяча с места составляет 11,53±1,31м, результат в мета-
нии набивного мяча с разбега составляет 10,17±1,46м 
(табл. 1). Зслуживает внимания факт наличия более 
высоких показателей в тесте «метание набивного 
мяча с места» по сравнению с тестом «метание набив-
ного мяча с разбега» (табл. 1). Это можно объяснить 
недостаточностью навыка перевода энергии разбега в 
усилие, приложенное к набивному мячу. При этом у 
баскетболисток 1-2 разрядов результаты метания на-
бивного мяча с разбега выше по сравнению с резуль-
татами метания набивного мяча с места. 

Средними величинами характеризуется точ-
ность бросков со средней дистанции (42,0±2,36%) 
(у баскетболисток высокого класса по литературным 
данным - 55-58%) и точность штрафных бросков со-
ставляет 66,7±4,58% (у баскетболисток высокого клас-
са по литератуцрным данным – 70-75%). Суммарное 
время 3-х попыток в челночном беге у баскетболи-
сток обследованной команды составляет 28,93±1,10с 
(у баскетболисток 1-2 разрядов 30,31±0,98с, у баскет-
болисток высокого класса по литературным данным 
- 29-30с). 

Таким образом, первичный анализ показателей 
тестирования баскетболисток высших разрядов по-
казывает достаточно высокий уровень технической 
и специальной физической подготовленности спор-
тсменок как по сравнению с литературными данными, 
так и по сравнению с баскетболистками 1-2 разрядов. 
Естественно, что для успешного совершенствования 
в баскетболе необходима целенаправленная работа 
над развитием всех физических качеств и техниче-
ских навыков баскетболисток. Однако естественно, 
что спортсменки различаются между собой, так же, 
как и вообще различаются между собой все люди, 

Таблица 1
Результаты определения антропометрических показателей и показателей специальной физической и тех-

нической подготовленности квалифицированных баскетболисток (n=23)
Название теста X  σ

Длина тела(см) 177,00 7,25
Масса тела (кг) 65,33 6,88
Длительность овар.цикла (дни) 27,87 1,41
Длительность М/С (дни) 4,80 0,77
Время бега 6м (с) 1,92 0,14
Время бега 2*28м (с) 10,39 0,74
Прыжок вверх (см) 40,00 5,62
Скоростная прыгучесть (кол-во раз) 33,87 3,02
Скоростная техника (с) 40,21 2,20
Метание наб.мяча с места (м) 11,53 1,31
Метание наб.мяча с разбега (м) 10,17 1,46
Скорость защитных перемещений (с) 42,30 59,41
Челночный бег (с) 28,93 1,10
ЧССпосле челн.бега (уд/мин) 158,80 30,67
ВН (балл) 12,33 1,18
ЧСС 1мин восстановления (уд/мин) 98,40 15,35
Средняя игровая результативность (балл) 21,37 8,20
Точность бросков со сред.дист. (%) 42,0 2,36
Точность штрафных бросков (%) 66,7 4,58
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поскольку являются разными личностями. Одним из 
способов решения данной проблемы является приме-
нение индивидуального подхода к игрокам обследуе-
мой команды. 

Однако для применения индивидуального подхода 
необходим анализ не только показателей специальной 
физической и технической подготовленности баскет-
болисток, но и анализ физиологических и психофи-
зиологических показателей. 

Показатели функциональной подготовленности. 
В качестве показателей функциональной подготов-
ленности баскетболисток были взяты значения сум-
марного времени пробегания 3-х попыток челночного 
бега (функционально самого нагрузочного теста), а 
также ЧСС, измерянмая после третьей попытки чел-
ночного бега, субъективная оценка напряженности 
нагрузки в челночном беге, ЧСС восстановления по-
сле челночного бега, а также данные ортопробы по 
частоте сердечных сокращений, т.е. ЧСС лежа, ЧСС 
стоя и разница между ЧССлежа и ЧСС стоя.

Следует заметить, что среднегрупповые значения 
ЧСС после челночного бега являются низкими для 

околомаксимальной нагрузки, которую предъявляет 
челночный бег ( X  =158,80±30,67 уд/мин). Однако 
среднеквадратическое отклонение свидетельствует о 
достаточно большой вариативности данного показа-
теля, а следовательно - о больших индивидуальных 
различиях в реакции ЧСС на данную нагрузку. Субъ-
ективное восприятие напряженности нагрузки при-
мерно одинаково у всех спортсменок ( X  =12,33±0,74 
балла) (табл. 1, 2). ЧСС востановления находится в 
пределах нормы, однако наблюдаются индивидуаль-
ные различия в значениях ЧСС при восстановлении 
после нагрузки.

Результаты ортопробы свидетельствуют о том, что 
у большинства спортсменок (55%) наблюдается сим-
патикотония (ЧСС после смены положения тела с го-
ризнтального на вертикальное повышается на 18-20 
уд/мин), парасимпатикотония (натюболее предпочи-
таемый тип реакции для спортсменов) наблюдается 
всего у 25% баскетболиток (ЧСС после смены поло-
жения тела с горизнтального на вертикальное повы-
шается на 4-6 уд/мин), и у некоторых спортсменок 
(20%) наблюдались неадекватные реакции на орто-

Таблица 2
Результаты определения показателей вегетативного баланса и ортостатической устойчивости квалифици-

рованных баскетболисток (n=23)

Показатели X  σ
ЧСС лежа (уд/мин) 63,40 6,22
Индекс напряжения регуляторных систем лежа (усл.ед) 57,50 22,68
Амплитуда моды RR-интервалов лежа (%) 36,75 8,88
Мода RR-интервалов  лежа (мс) 970,00 106,52
Вариационный размах RR-интервалов лежа (мс) 355,00 100,59
ЧСС стоя (уд/мин) 82,20 9,87
Индекс напряжения регуляторных систем стоя (усл.ед) 87,08 62,93
Амплитуда моды RR-интервалов стоя (%) 36,33 14,16
Мода RR-интервалов стоя (мс) 750,00 149,18
Вариационный размах RR-интервалов стоя (мс) 380,00 172,26
ЧСС разница (уд/мин) 18,80 9,65
Индекс напряжения регуляторных систем, разница между положением 
лежа и стоя (у.е.) 24,27 53,71

Амплитуда моды RR-интервалов, разница между положением лежа и стоя 
(%) -1,80 13,82

Мода RR-интервалов, разница между положением лежа и стоя (мс) -212,00 148,48
Вариационный размах RR-интервалов разница между положением лежа и 
стоя, (мс) 12,00 113,84

Таблица 3
Результаты определения чувства времени и способности дифференцировать усилие квалифицированных 

баскетболисток (n=23)

Показатели X  σ
Ошибка «укорочения» временного интервала 8с (с) 1,46 1,34
Ошибка «удлиннения» временного интервала 8с (с) -0,17 0,30
Ошибка «укорочения» временного интервала 6с (с) 0,31 0,65
Ошибка «удлиннения» временного интервала 6с (с) -1,26 2,20
Ошибка «укорочения» временного интервала 24с (с) 1,54 2,66
Ошибка «удлиннения» временного интервала 24с (с) -0,99 1,16
Максимальная динамометрия (кг) 28,84 2,77
Ошибка превышения усилия при воспр. 1/2макс (кг) 2,39 2,91
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пробу (ЧСС после смены положения тела с горизн-
тального на вертикальное повышалась более чем на 
30 уд/мин и составляла более 90 уд/мин).

Полученные данные свидетельствуют о необхо-
димости дифференцированного подхода к трениро-
вочному процессу баскетболисток высокого класса 
в связи с наличием определенных индивидуальных 
особенностей в реакции на нагрузку со стороны сер-
дечнососудистой сисетмы.

Из психофизиологиченских показателей в нашем 
исследовании определяли чувство времени по точ-
ности воспроизведения 8 с, 24с и ½ от 12с (т.е. 6с), 
поскольку данные промежутки времени наиболее ха-
рактерны для баскетбола. Кроме того, у спортсменок 
определяли способность дифференцировать усилие с 
помощью динамометрии (давалось задание воспроиз-
вести ½ от максимального усилия). Полученные дан-
ные показали, что у баскетболисток высокого класса, 
в отличие от баскаетболисток 1-2 разрядов наблюда-
ется тенденция «укорочения» временных интервалов 
при их воспроизведении: ошибка «укорочения» вре-
менного интервала при воспроизведении 8 с состав-
ляет 1,46с и -0,17с составляет ошибка «удлиннения» 
данного временного интервала, т.е. (табл. 3). Ошибка 
при воспроизведении ½ от 12с (6 с) составляет 0,31с 
при «опережении» данного временного интервала и 
-1,26с при «отставании» от данного временного ин-
тервала (табл. 3). Ошибка при воспроизведении 24 с 
составляет 1,54с при «опережении» данного времен-
ного интервала и -0,99с при «отставании» от данно-
го временного интервала (табл. 3). Следует заметить, 
что многие баскетболистки студенческой команды 
практически не ошибались при воспроизведении вре-
менных интервадлов, и, в отличие от спортсменок 
высокого класса, часто допускали ошибки в сторону 
«удлинения» временного промежутка, в то время как 
спортсменки выского класса, как правило, совершают 
ошибки лишь в сторону «укорочения» временных ин-
тервалов, что особенно характерно для высокорослых 
игроков [5].

Исходя из полученных данных, можно заключить, 
что спортсменки обследуемой команды существенно 
различались между собой по способности воспроиз-
водить временные интервалы, хотя все они «укорачи-
вали» временные интервалы при их воспроизведении. 
Возможно, это связано в высокой подвижностью нерв-
ных процессов спортсменок, а также – с высокой тре-
вожностью. Однако данное предположение еще требу-
ет дополнительной экспериментальной проверки.

Способность дифференцировать усилие также 
имеет определенные индивидуальные особенности 
в обследованной команде. Все обследованные спор-
тсменки при воспроизведении заданного усилия пре-
вышают нужную величину (табл. 3), что может быть 
объяснено высокими показателями кистевой динамо-

метрии в целом ( X  =28,84±2,77кг). Следует отметить, 
что показателей кистевой динамометрии у баскетбо-
листок – мастеров спорта оказались несколько ниже 
по сравнению со спортсменками 1-2 разрядов. Таким 
образом, у баскетболисток высокого класса, так же, 
как и у баскетболисток 1-2 разрядов, психофизиоло-
гические показатели имеют наибольшие индивиду-
альные особенности.

Выводы.
По анализу статистических данных тестирования 

женской баскетбольной команды первой лиги Украи-
ны можно заключить, что у обследованных спортсме-
нок высокий потенциал для дальнейшего развития, 
однако тренировочный процесс требует применения 
эффективных подходов, позволяющих без увеличения 
объема и интенсивности нагрузок повысить качество 
подготовки, одним из которых является включение в 
тренировочный процесс индивидуальных программ 
подготовки спортсменок. 

В перспективе дальнейших исследований предпо-
лагается определение показателей комплексной под-
готовленности в других игровых видах спорта. 
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