
Серия: Педагогические науки 

Теория и методика спорта 

Культура физическая и здоровье. 2024. № 3 (91) 

 

235 

 

   

 

 

Культура физическая и здоровье. 2024. № 3 (91). С. 235-238. 

Physical Culture and Health. 2024, 3 (91), 235-238. 

 

Научная статья 

УДК 796.01:612 

DOI: 10.47438/1999-3455_2024_3_235 

 

ОПРЕДЕЛЕНИЕ ИНДИВИДУАЛЬНОЙ РЕАКЦИИ БАСКЕТБОЛИСТОК НА ФИЗИЧЕСКИЕ НАГРУЗКИ 

 

    
 

Светлана Николаевна Горлова 1, Константин Константинович Бондаренко 2,  

Зинаида Георгиевна Минковская 3, Любовь Анатольевна Буйлова 4 

 
Воронежская государственная академия спорта 1 

Воронеж, Россия 

Гомельский государственный университет имени Ф. Скорины 

Гомельский государственный медицинский университет 2 

Гомель, Беларусь 

Гомельский государственный медицинский университет 3 

Гомель, Беларусь 

Воронежская государственная академия спорта 4 

Воронеж, Россия 
 

1 Кандидат биологических наук, доцент, декан факультета магистратуры 
тел.: +7 (473) 280-02-71, e-mail: 79191855559@yandex.ru 

ORCID 0000-0002-1399-1144 
2 Кандидат педагогических наук, доцент, заведующий кафедрой физического воспитания и спорта 

тел.: +375(23) 2333-704, e-mail: kostyabond67@mail.ru 

ORCID 0000-0001-7383-7790 
3 Старший преподаватель кафедры физического воспитания и спорта 

тел.: +375(23) 2530-420, e-mail: zin4ik74@mail.ru 

ORCID 0000-0003-0307-9175 
4Кандидат педагогических наук, декан социально-педагогического факультета 

тел.: +7 (473) 280-02-71, e-mail: 79191855559@yandex.ru 

ORCID 0009-0006-3107-1006 

 

Аннотация. Вопросы эффективности управления подготовкой спортсменов в игровых видах спорта являются 

неотъемлемой частью результативности игровой деятельности. Основные сложности управления связаны с разли-

чиями в восприятии спортсменами предлагаемой нагрузочной деятельности. Основная цель данного исследования 

состояла в том, чтобы получить больше знания об аспектах соотношения задаваемой нагрузки с результатом про-

изводительности игроков в командных действиях. Гипотеза исследования заключалась в предположении, что у 

квалифицированных баскетболисток ярко выраженная индивидуальная реакция на предлагаемые нагрузки, а рей-

тинг воспринимаемой нагрузки является способом количественной оценки внутреннего воздействия на организм. 

Оценка тренировочной нагрузки осуществлялась по методике Эдвардса, а рейтинг воспринимаемого напряжения 

оценивался с помощью 10-ти бальной шкалы Борга. Результаты исследования позволили выявить закономерности 

периодизации в еженедельном планировании квалифицированных баскетболисток. Исследования индивидуального 

восприятия тренировочной нагрузки способствуют эффективности планирования тренировочной деятельности.   

Ключевые слова: баскетбол, планирование, тренировочная нагрузка, восприимчивость нагрузки, командные 

виды спорта, шкала Борга. © 
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Введение 

В отличие от циклических видов спорта, где подго-

товка спортсменов определяется индивидуальной трени-

ровочной нагрузкой, в командно-игровых видах спорта 

тренировочная нагрузка (ТН) часто имеет одинаковые 

параметры объёма и интенсивности для каждого иг-

рока, что обусловлено широким использованием груп-

повых упражнений [1]. В результате, тренировочное 

воздействие на организм может быть различным у раз-

ных игроков [5]. Это может сыграть негативную роль в 

подготовке, так как недостаточное или чрезмерное воз-

действие тренировки на организм может способствовать 

плохой адаптации к ней [2, 10]. В связи с этим оценка 

восприятия полученной нагрузки может иметь важное 

значение для управления процессом подготовки в ко-

мандных видах спорта [7]. Цель данного исследования 

состояла в том, чтобы изучить профиль индивидуальной 

реакции на ТН квалифицированных баскетболисток во 

время специальной и соревновательной подготовки. В 

качестве гипотезы было выдвинуто предположение о су-

ществовании выраженной индивидуальной реакции на 

тренировочное воздействие у баскетболисток. 

 

Результаты 

В исследовании приняли участие 11 квалифициро-

ванных игроков женской студенческой команды 

«ГомГМУ» по баскетболу, принимающие участие в иг-

рах областной спартакиады и республиканской универ-

сиады. Возраст спортсменок составлял 18-22 года.  

Перед началом проведения исследований было про-

ведено определение лабильных компонентов массы тела 

[6] баскетболисток.  При росте спортсменок, составляв-

шем 176 ± 4,8 см и массе тела 69,3 ± 4,7 кг, процент 

жировой массы тела составлял 11,9 ± 1,7 %, тощая 

масса тела – 64,3 ± 3,6 %, индекс висцерального жира 

(ИВЖ) в организме – 3,1 ± 0,93 %, а индекс массы тела 

(ИМТ) – 21,5 ± 1,4 кг/м2 [4]. Результаты игроков в те-

сте на прерывистое восстановление Бип-теста на момент 

исследования составляли 9/6 ± 0/2 [3].  

Исследование проводилось в течение 8 недельных 

микроциклов, включавших пятиразовые тренировки. 

Командная система «Polar Team System» фиксировала 

ЧСС с интервалом 5 с. На основании показателей ЧСС 

по пяти зонам сердечного ритма рассчитывалась трени-

ровочная нагрузка (ТН) по методике Эдвардса [9]. После 

каждого тренировочного занятия по 10-ти бальной 

шкале Борга у игроков оценивался рейтинг восприни-

маемого напряжения (РВН) [8]. Продолжительность 

тренировочного занятия составляла от 90 минут до 135 

минут. Наряду с технико-тактическими занятиями 

(ТТЗ), использовались упражнения на силовых трена-

жерах, круговые тренировки и специальные упражне-

ния скоростно-силового характера. В 4-6 микроциклах 

на шестой день проводились игры областной спарта-

киады. 

Анализ 40 тренировочных занятий и трех игр позво-

лил определить индивидуальное восприятие трениро-

вочной нагрузки баскетболистками и провести сравни-

тельный анализ воспринимаемого напряжения с внут-

ренней тренировочной нагрузкой (рисунок). 

 

 
 

Рисунок – Взаимосвязь рейтинга воспринимаемой нагрузки (РВН) с внутренней тренировочной нагрузкой (ТН) 

 

Результаты ТН, рассчитанные на основании ЧСС и 

оценки восприятия нагрузочной деятельности, позво-

лили определить взаимосвязь этих двух показателей. 

На основании коэффициента корреляции Пирсона вы-

явлена значимая взаимосвязь между тренировочными 

нагрузками, рассчитанными на основании ЧСС и рей-

тинга их восприятия спортсменками (r-значение от 0,71 

до 0,84; <0,001). Кроме того, отмечается значимая кор-

реляция между командной оценкой РВН и тренировоч-

ной нагрузкой команды, оцениваемой по методу Эд-

вардса (r=0,83: P<0,001). Недельная ТН (1467,3 ± 84,7 

у.е.) в конце которой не было игр, достоверно отлича-

лась от ТН, полученной в течение недельного микро-

цикла с итоговым игровым днём (Р˂0,05). Не было су-

щественных различий в суммарных еженедельных тре-

нировочных нагрузках, по итогах которых не проводи-

лось игр (Р˃0,05).  

Средняя ТН в первый день микроцикла без игр со-

ставляла 264,3 ± 12,9; второй день – 281,4 ± 14,1; в 
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третий день средняя ТН составляла 292,8 ± 11,8; чет-

вёртый день микроцикла характеризовался величиной 

ТН равной 303,7 ± 16,3; ТН в пятый день микроцикла 

составила 309,4 ± 14,4. Наименьшая средняя величина 

ТН отмечалась в пред игровой день 187,9 ± 9,4. Вне за-

висимости проведения игр в конце микроцикла, разли-

чий в недельной ТН между спортсменками не выявлено 

(P>0,05). Вместе с тем, выявлена тенденция в корреля-

ции между производительностью Бип-теста и оценкой 

РВН выполняемого упражнения (r = 0,67, p = 0,07).  

 

Выводы 

Результаты исследования свидетельствуют, что опре-

деление ТН по методике Эдвардса является валидным 

методом оценки индивидуальных реакций на трени-

ровку у квалифицированных баскетболисток и коррели-

рует с РВН по методике Борга. Выявленная взаимосвязь 

между внутренним восприятием нагрузки и производи-

тельностью Бип-теста, позволяет предположить, что иг-

роки с более высокой физической подготовкой имели 

более низкий уровень восприятия ТН. Это означает, что 

баскетболистки с лучшей физической подготовкой ис-

пытывают меньшую усталость при выполнении физиче-

ских нагрузок, в отличие от игроков с более низким 

уровнем физической подготовки.  
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Abstract. Issues of effectiveness of management of athletes' training in game sports are an integral part of the 

effectiveness of game activity. The main management difficulties are related to the differences in athletes' perception 

of the proposed load activity. The main objective of this study was to gain more knowledge about the aspects of the 

relationship between the prescribed load and the result of players' performance in team activities. The hypothesis of 

the study was to assume that skilled female basketball players have a pronounced individual response to offered loads, 

and rating perceived load is a way to quantify the internal effects on the body. Training load was assessed using the 

Edwards methodology and perceived exertion rating was assessed using a 10-point Borg scale. Comparison of weekly 

microcycles with different loading activity profiles showed that despite different load distributions, the overall loading 

effect remained constant. The results of the study revealed periodisation patterns in the weekly planning of skilled 

female basketball players. Research on individual perception of training load contributes to the effectiveness of training 

activity planning.   
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