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Для подальшого зростання спортивних резуль-
татів необхідна раціональна побудова тренуваль-
ного процесу з використанням усього арсеналу за-
собів, спрямованих на підвищення працездатності 
спортсменів та стимуляції процесів відновлення. 

Мета – визначити ефективність застосування 
засобів відновлення функціонального стану серцево-
судинної системи кваліфікованих баскетболісток.  

Об’єктом дослідження були 20 кваліфікованих 
баскетболісток, середній вік досліджуваних 
21,28±0,56 років. Дослідження було проведено на 
базі баскетбольного клубу Класичного приватного 
університету. В основу програми відновлювальних 
заходів було покладено цілеспрямоване застосу-
вання сформованих комплексів педагогічних, ме-
дико-біологічних і психологічних засобів відновлен-
ня та підвищення спортивної працездатності. В 
програму входили засоби йога-терапії, аутогенного 
тренування, дихальні вправи спрямованої дії та 
спортивний масаж. 

Встановлено, що розроблена програма віднов-
лювальних заходів для кваліфікованих баскетболі-
сток сприяє нормалізації функціонального стану 
серцево-судинної та вегетативної систем, збіль-
шення їх функціональних резервів, а також активі-
зації компенсаторно-пристосувальних механізмів 
довготривалої адаптації. 

Ключові слова: кваліфіковані баскетболістки, 
відновлення, центральна гемодинаміка, адаптація.  

 
Зв'язок з науковими планами, роботами, 

темами. Стаття виконана відповідно до теми нау-
ково-дослідної роботи Львівського державного уні-
верситету фізичної культури на 2016–2020 рр. 
«Теоретико-методичні основи управління тренува-
льним процесом та змагальною діяльністю в олім-
пійському, професійному та адаптивному спорті», 
№ державної реєстрації 0116U003167. 

Вступ. Тренувальні навантаження кваліфікова-
них баскетболісток передбачають розвиток фізичних 
якостей, вдосконалення асортименту тактичних  
якостей, оптимізацію спеціальної працездатності, 
оволодіння тактичними операціями в арсеналі  

гравця [1, 2, 3]. Процеси відновлення займають 
важливе місце в підготовці баскетболісток і вимага-
ють використання ефективних і практичних мето-
дів, що не викликають побічних ефектів [5, 6, 9, 10]. 

Для подальшого зростання спортивних резуль-
татів необхідна раціональна побудова тренувально-
го процесу з використанням усього арсеналу засо-
бів, спрямованих на підвищення працездатності 
спортсменів. При цьому чим вище рівень наванта-
жень (як за обсягом, так і за інтенсивністю), тим 
більш актуальним є питання відновлення організму 
спортсмена [4, 7, 8]. Одним з найпоширеніших засо-
бів відновлення для більшості видів спорту з огляду 
на простоту та ефективність застосування та облад-
нання спортивних баз, де проводиться навчально-
тренувальний процес, є ручний відновний масаж. 
Ефективність застосування відновного масажу для 
підвищення фізичної працездатності спортсменів 
доведена в працях багатьох дослідників та фахівців 
у галузі спортивної медицини та спорту [4, 6]. 

Враховуючи значні обсяги тренувальних і зма-
гальних навантажень у процесі підготовки баскет-
болісток, постає актуальним питання підвищення 
рівня функціональних резервів основних фізіоло-
гічних систем організму спортсмена та створення 
оптимальних передумов для підвищення спеціаль-
ної працездатності. 

Мета дослідження – визначити ефективність 
застосування засобів відновлення функціонально-
го стану серцево-судинної системи кваліфікованих 
баскетболісток. 

Матеріал і методи дослідження. Об’єктом 
дослідження були 20 кваліфікованих баскетболіс-
ток, середній вік досліджуваних 21,28±0,56 років. 
Дослідження було проведено на базі баскетбольно-
го клубу Класичного приватного університету, м. 
Запоріжжя. У процесі планування, організації та 
здійснення експериментальних досліджень врахову-
валися сучасні наукові положення, прийняті в теорії 
та методиці спортивного тренування; підготовки 
баскетболісток; застосування педагогічних, психо-
логічних і медико-біологічних засобів відновлення 
спортивної працездатності. 
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Для визначення вихідних даних адаптаційних 
здібностей баскетболісток проводили аналіз індек-
су Кердо та гемодинамічних показників за допомо-
гою реографії: частоти серцевих скорочень (ЧСС), 
систолічного артеріального тиску (САТ), діастоліч-
ного артеріального тиску (ДАТ), пульсового арте-
ріального тиску (ПАТ), ударного об’єму кровотоку 
(УОК), хвилинного об’єму кровотоку (ХОК)у стані 
спокою, після дозованого фізичного (проба Кевдіна 
40 присідань за 1 хвилину) та тренувального нава-
нтажень для діагностики втоми. За вихідними гемо-
динамічними показниками баскетболістки були 
розподілені на основну групу (12 жінок) та групу 
порівняння (8 жінок). В групу порівняння залучали-
ся жінки з адекватною активністю адаптивних сис-
тем, в основну – баскетболістки з напруженістю 
механізмів адаптації до фізичного навантаження, 
що потребували застосування програми відновлю-
вальних заходів.  

В основу програми відновлювальних заходів 
основної групи було покладено цілеспрямоване 
застосування сформованих комплексів педагогіч-
них, медико-біологічних і психологічних засобів 
відновлення та підвищення спортивної працездат-
ності. В програму відновлювальних заходів входи-
ли засоби йога-терапії, аутогенного тренування, 
дихальні вправи спрямованої дії та спортивний 
масаж. Вони розроблялися на підставі отриманих 
експериментальних даних про розвиток процесів 
стомлення й відновлення в баскетболісток під час 
тренувальних навантажень. Разом із цим урахову-
валися також біологічні й психологічні особливості 
жіночого організму, пов'язані з менструальним цик-
лом, структура й зміст тренувальних тижневих мік-
роциклів, а також рекомендації відомих фахівців. В 

групі порівняння застосовувався тільки спортивний 
масаж. Тривалість застосування відповідних від-
новлювальних заходів склала 3 місяці. 

Результати досліджень та їх обговорення. 
Аналіз отриманих даних констатувального експе-
рименту підтвердив, що порушення вегетативної 
регуляції серед спортсменок очевидна, і це не мо-
же не позначитися на їх тренувальному процесі та 
спортивних досягненнях. Знання особливостей 
формування функціонального стану та функціо-
нальної підготовленості спортсменок у процесі їх 
тренувального сезону має важливе значення для 
діагностики втоми та перенапруження, а відповідно 
й добору ефективних реабілітаційно-відновлю-
вальних методів. У зв'язку з цим у нашому дослі-
дженні проаналізовано характер зміни функціона-
льної готовності гравців жіночої баскетбольної  
команди в періоди навчально-тренувального про-
цесу із застосуванням відповідно дібраних засобів і 
методів фізичної реабілітації. 

За результатами таблиці 1 видно, що у жінок 
обох груп в стані спокою досліджувані показники 
центральної гемодинаміки були в межах норми, 
однак після стандартного навантаження (проба 
Кевдіна), у жінок групи порівняння відзначено по-
мірне прискорення ЧСС, підвищення систолічного 
артеріального тиску (САТ) на 15,45 мм.рт.ст, удар-
ного об’єму крові – на 4,41 мл, хвилинного об’єму 

Таблиця 1 – Зміна показників центральної гемодинаміки (M±m) у баскетболісток основної групи (ОГ) та групи 
порівняння (ГП) на початку дослідження 

Показники 
ОГ (n = 12) ГП (n = 8) 

Спокій Проба Кевдіна Після трену-
вання Спокій Проба Кевдіна Після трену-

вання 

ЧСС, уд/хв 64,32±2,61 105,11±3,82 
*** 

76,28±1,53 
••• 

62,32±0,76 90,21±0,80 
*** 

64,71±1,10 

САТ, мм.рт.ст 118,85±1,21 141,01±0,43 
*** 

125,31±1,18 
••• 

112,85±0,79 128,30±0,91 
*** 

116,21±2,19 

ДАТ, мм.рт.ст 64,35±1,21 70,21±0,54 
*** 

68,21±1,13 62,35±0,99 65,30±0,96 
  

63,21±0,58 

ПАТ, мм.рт.ст 54,50±0,82 70,80±0,73 
*** 

57,10±0,24 
••• 

50,50±0,88 63,01±0,21 
*** 

53,01±0,92 

УОК, мл 81,8±1,64 85,21±1,75 85,33±0,15 80,80±0,73 85,21±0,95 
*** 

81,62±0,74 

ХОК,л/хв 5,26±0,28 8,95±0,91 
*** 

6,50±0,29 
••• 

5,04±0,97 7,68±0,89 
** 

5,77±0,75 

Примітки: ** – р<0,01, *** – р<0,001 при порівнянні показників в стані спокою та після проби Кевдіна; ••• – р<0,001 
при порівнянні показників в стані спокою та після тренування. 

Таблиця 2 – Показники індексу Кердо (M ± m) у  
баскетболісток основної групи (ОГ) та групи порівняння 
(ГП) на початку дослідження 

Тип регуляції ОГ (n = 12) ГП (n = 8) 

Нормотонічний – –2,7±0,55 

Парасимпатикотонічний –13,1±5,34 (62%) – 

Симпатикотонічний +15±9,25 (38%) – 
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крові – на 2,64 л/хв., водночас діастолічний тиск 
майже не змінився. Така реакція з боку серцево-
судинної системи свідчить про її адекватні адапта-
ційні можливості. Після тренувального заняття всі 
показники діяльності серцево-судинної системи 
наблизилися до вихідного рівня. Таким чином,  
реакцію серцево-судинної системи баскетболісток 
групи порівняння можна вважати нормотонічною, 
що відображає ефективну адаптацію організма до 
фізичного навантаження і достатній рівень регуля-
торних процесів, що сприяють збільшенню притоку 
крові до працюючих м’язів й видаленню продуктів 
метаболізма. 

Щодо баскетболісток основної групи, то після 
проби Кевдіна в них спостерігалося надмірне  
прискорення ЧСС та помірний підйом САТ, який у 
середньому склав 141,01±0,43. Показник ДАТ  
практично не змінився і склав у середньому 
70,21±0,54 мм.рт.ст на фоні незначного підвищен-
ня ПАТ на 16,30 мм.рт.ст. Збільшення хвилинного 
об’єму кровотока здійснювалось переважно за 
рахунок ЧСС, а не ударного об’єму. 

Після тренувального заняття в період віднов-
лення значення досліджуваних показників гемоди-

наміки в баскетболісток основної групи дещо  
знизилися, але повністю не відповідали нормі, що 
свідчить про недостатній рівень регуляторних  
процесів та напруження функціонального стану 
системи кровообігу. 

За індексом Кердо (табл. 2) у спортсменок  
групи порівняння спостерігався нормотонічний тип 
вегетативної регуляції, що свідчить про врівнова-
женість впливів симпатичного та парасимпатично-
го відділів вегетативної нервової системи, водно-
час у 42% баскетболісток основної групи спостері-
галася симпатикотонія, у 58% – парасимпатикото-
нія, що свідчить про напруженість адаптивних сис-
тем організму спортсменок та потребує відповідних 
відновлювальних заходів. Результати формуваль-
ного експерименту після застосування програми 
відновлення показали, що дібрані засоби для бас-
кетболісток стали модулятором активності адап-
тивних і регуляторних систем організму, про що 
свідчать зміни повторно отриманих показників 
центральної гемодинаміки (табл. 3). 

Після проведених реабілітаційних заходів 
(табл. 3) у спортсменок як основної групи, так і 
групи порівняння зміна показників центральної  

гемодинаміки на стандартне та трену-
вальне фізичне навантаження характери-
зувалася оптимальними змінами показни-
ків роботи серцево-судинної системи, що 
свідчить про підвищення її адаптивних 
можливостей. 
Підтвердженням цього стало також покра-
щення вегетативного статусу обстежених 
баскетболісток за показником Індекса  
Кердо (рис.). Після проведених реабіліта-
ційних заходів вегетативний статус спорт-
сменок покращився, про що свідчить 

Таблиця 3 – Зміна показників центральної гемодинаміки (M±m) у баскетболісток основної групи (ОГ) та групи 
порівняння (ГП) наприкінці дослідження 

Показники 
ОГ (n = 12) ГП (n = 8) 

Спокій Проба Кевдіна Після  
тренування Спокій Проба Кевдіна Після  

тренування 

ЧСС, уд/хв 62,32±1,81 93,01±0,92 
*** 

66,28±1,13 60,32±1,90 85,21±1,20*** 64,71±0,98 

САТ, мм.рт.ст 116,85±1,21 131,01±1,23 
*** 

120,31±1,18 115,85±1,39 123,30±1,41 
** 

117,21±1,29 

ДАТ, мм.рт.ст 61,35±1,09 64,21±1,10 63,21±1,13 62,35±1,19 65,30±1,16 63,21±0,78 

ПАТ, мм.рт.ст 55,50±1,12 66,79±0,82 
* 

57,10±0,99 53,50±0,70 58,01±0,91 
** 

54,01±0,92 

УОК, мл 81,6±0,84 87,31±1,15*** 82,33±0,81 79,80±0,76 85,21±0,95 81,62±1,14 

ХОК, л/хв 5,08±0,98 8,11±0,91 
*** 

5,45±0,99 4,81±1,00 7,26±0,99 5,28±1,29 

Примітки: * – р<0,05, ** – р<0,01, *** – р<0,001 при порівнянні показників в стані спокою та після проби Кевдіна. 

Рис. Показники індексу Кердо у досліджуваних баскетболісток  
обох груп 
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включення компенсаторно-пристосувальних меха-
нізмів довготривалої адаптації на фоні поліпшення 
функціональних можливостей серцево-судинної 
системи. 

За показниками вегетативного статусу, як у 
стані спокою, в умовах фізичного навантаження 
так і в період відновлення спостерігається покра-
щення адаптивних і функціональних можливостей 
організму баскетболісток. 

Висновки. Встановлено, що розроблена про-
грама відновлювальних заходів для кваліфікова-
них баскетболісток сприяє нормалізації функціо-
нального стану серцево-судинної та вегетативної 
систем, збільшення їх функціональних резервів, а 
також активізації компенсаторно-пристосувальних 
механізмів довготривалої адаптації. 

Перспективи подальших досліджень пе-
редбачають визначення особливостей психоемо-
ційного стану кваліфікованих баскетболісток. 
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УДК 796.32-085:611.1 
СРЕДСТВА ВОССТАНОВЛЕНИЯ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ  
СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ БАСКЕТБОЛИСТОК 
Одинець Т. Е., Брискин Ю. А. 
Резюме. Для дальнейшего роста спортивных результатов необходимо рациональное построение 

тренировочного процесса с использованием всего арсенала средств, направленных на повышение рабо-
тоспособности спортсменов и стимуляции восстановительных процессов.  

Цель: определить эффективность применения средств восстановления функционального состояния 
сердечно-сосудистой системы квалифицированных баскетболисток.  

Материал и методы: объектом исследования были 20 квалифицированных баскетболисток, сред-
ний возраст исследуемых 21,28±0,56 лет. Исследование было проведено на базе баскетбольного клуба 
Классического приватного университета. В основу программы восстановительных мероприятий было 
положено целенаправленное применение сформированных комплексов педагогических, медико-
биологических и психологических средств восстановления и повышения спортивной работоспособности. 
В программу входили средства йога-терапии, аутогенной тренировки, дыхательные упражнения направ-
ленного действия и спортивный массаж.  

Выводы: установлено, что разработанная программа восстановительных мероприятий для квалифи-
цированных баскетболисток способствует нормализации функционального состояния сердечно-
сосудистой и вегетативной систем, увеличение их функциональных резервов, а также активизации ком-
пенсаторно-приспособительных механизмов долговременной адаптации. 

Ключевые слова: квалифицированные баскетболистки, восстановление, центральная гемодинами-
ка, адаптация. 
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Means for Restoring the Functional State of the Cardiovascular System  
of Qualified Basketball Players 
Odynets T., Briskin Yu. 
Abstract. For the further growth of sports results it is necessary to rationally build a training process using 

the entire arsenal of means aimed at improving the performance of athletes and stimulating recovery process. 
Recovery processes occupy an important place in the preparation of basketball players and require the using of 
effective and practical methods that do not cause side effects. The effectiveness of restorative massage for im-
proving the physical fitness of athletes is proven in the writings of many researchers and professionals in the 
field of sports medicine and sports.  

The purpose of the study is to determine the effectiveness of restoring means of the functional state of the 
cardiovascular system of qualified basketball players. 

Materials and methods. The subjects of the study were 20 qualified basketball players, the average age was 
21.28 ± 0.56 years. The study was conducted on the basis of the basketball club of the Classical Private Univer-
sity. The program of rehabilitation measures was based on the purposeful application of the formed complexes 
of pedagogical, medico-biological and psychological means of restoration and enhancement of athletic perform-
ance. The program included means for yoga therapy, autogenous training, directional breathing exercises and 
sports massage.  

Results and discussion. It has been shown that at the end of the forming experiment athletes from both the 
main group and the comparison group have shown optimal changes in the performance of the cardiovascular 
system as a result of standard load, have increased the adaptive capacity of autonomic nervous system. Ac-
cording to the obtained Kerdo іndex results, the athletes of both group have been observed a normotonic type of 
vegetative regulation, which indicates a balanced effect of the sympathetic and parasympathetic parts of the 
autonomic nervous system.  

Conclusions. It was proved that the developed program of restorative measures for qualified basketball 
players contributed to the normalization of the functional state of the cardiovascular and autonomic systems, 
increased in their functional reserves and the activation of compensatory adaptive mechanisms for long-term 
adaptation. 

Keywords: qualified basketball players, recovery, central hemodynamics, adaptation. 
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