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Авторами данной статьи проведен анализ особенностей характера изменения чСС в серии выполнения 
технических действий в зависимости от уровня спортивной подготовленности испытуемых баскетболисток. 
Проведена экспертная оценка качества дыхания при выполнении заданий «сильной» и «слабой» рукой. Про-
веден анализ и оценка различия в характере графика чСС у одних и тех же спортсменок при выполнении 
задания правой и левой рукой. Результаты исследования дают основание для принятия гипотезы, что в ха-
рактере изменения чСС при выполнении соревновательных и специальных упражнений в баскетболе отра-
жается как адекватность физической нагрузки на данном этапе подготовки спортсмена, так и уровень техни-
ческой подготовленности при игре правой или левой рукой. При этом нами было обнаружено, что характер 
графика чСС баскетболисток зависит от координации дыхания с двигательными действиями.
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we have done  the analysis of  the characteristics of  the nature of change  in heart  rate  in basketball players 
perform a series of tests. the experts evaluated the quality of breath when performing tasks «strong» and «weak» 
hand. we performed the analysis and assessed the differences in heart rate graphs have the same athletes in a task 
right and left hand. the research results provide a basis for the acceptance of the hypothesis that the nature of the 
change in heart rate when performing special exercises and competitive basketball is recognized as the adequacy of 
the exercise at this stage of the preparation of the athlete, and the level of technical readiness while playing right or 
left hand. we found that the coordination of breath with movement basketball players actions affect the character 
of the heart rate graph.
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Специалисты  в  баскетболе  в  своих  ра-
ботах  указывают  на  наличие  следующего 
противоречия  в  тренировочном  процессе. 
С одной стороны, баскетбол требует макси-
мального  уровня  всех  физических  качеств 
и их проявления, а с другой стороны, подго-
товка баскетболисток, особенно высокорос-
лых, требует большой осторожности в связи 
с  повышенной  возможностью  возникнове-
ния перетренировки и нарушения в деятель-
ности  сердечно-сосудистой  системы  из-за 
особенностей  их  морфофункционального 
строения организма [1, 3, 4]. В научной ли-
тературе отражены многочисленные иссле-
дования  по  определению физиологической 
характеристики  различных  видов  спортив-
ной деятельности, а также физиологических 
механизмов адаптации организма при спор-
тивной  тренировке. В  этих  работах приво-
дятся  сравнения  показателей  (двигатель-
ных,  физиологических  и  др.)  таких  групп, 
как «спортсмены» и «не спортсмены» [1, 5]. 
В  то же  время,  сама  группа  «спортсмены» 
является  совершенно  неоднородной.  Так, 
индивидуальные  физиологические  показа-

тели  одного  и  того  же  спортсмена  имеют 
существенные  различия  на  каждом  этапе 
спортивной  подготовки,  а  также  зависят 
от  условий,  в  которых  выполняются физи-
ческие  упражнения.  На  наш  взгляд  одним 
из  актуальных  является  вопрос  об  опреде-
лении  адекватности  физических  нагрузок 
по  частоте  сердечных  сокращений  (чСС) 
спортсмена  и  соответствие  параметров 
чСС уровню наивысшей подготовленности 
в данном виде спорта.

Цель исследования  заключается 
в  опре делении  влияния  специальной  фи-
зической нагрузки на изменение чСС у ба-
скетболисток  в  зависимости  от  их  уровня 
спортивной подготовленности и  эффектив-
ности  дыхания  в  различных  двигательных 
действиях.

гипотеза. В  характере  изменения чСС 
при  выполнении  соревновательных  и  спе-
циальных упражнений в баскетболе отража-
ется как адекватность физической нагрузки 
на данном этапе подготовки спортсмена, так 
и  уровень  технической  подготовленности 
при игре правой или левой рукой. При этом 
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координация дыхания с двигательными дей-
ствиями влияет на характер графика чСС. 

В ходе исследования решались следую-
щие задачи:

1. Исследовать характер изменения чСС 
в серии выполнения технических действий 
в зависимости от уровня спортивной подго-
товленности испытуемых спортсменок.

2. Провести  экспертную  оценку  каче-
ства  дыхания  при  выполнении  заданий 
«сильной» и «слабой» рукой.

3. Оценить различия в характере графи-
ка чСС у одних и тех же спортсменок при 
выполнении задания правой и левой рукой.

Материалы и методы исследования
В  баскетболе  энергетическое  обеспечение  игро-

вой  деятельности  носит  смешанный  характер  (аэ-
робно-анаэробный)  [1].  чСС  является  важнейшим 
кардиологическим  критерием,  отражающим  степень 
интенсивности  физической  нагрузки.  Установлено, 
что  чСС  у  высококвалифицированных  баскетболи-
стов во время игры достигает 180 – 210 уд/мин [1]. 

В непрерывной динамике изменений в функцио-
нальном состоянии спортсменок нами изучались из-
менения чСС в рабочем периоде в двух основных со-
стояниях: в состоянии врабатывания и последующего 
условно  устойчивого  (квазиустойчивого)  состояния. 
Также  нами  изучался  характер  изменения  чСС  по-
сле  прекращения  задания.  Основой  для  проведения 
нашей  работы  является  методология  исследования 
динамики физиологического состояния организма че-
ловека при спортивной деятельности [5].

С целью определения чСС в процессе выполне-
ния игрового задания нами применялся монитор сер-
дечного  ритма  (пульсометр)  Polar  s625x.  Нажатием 
кнопки на приемнике сигналов (кнопка на наручных 
часах),  отмечались  характерные  точки.  На  графи-
ке  чСС  эти  характерные  точки  появляются  в  виде 
прямоугольников,  а  на  оси  времени  (time)  –  в  виде 
цифр,  соответствующих  количеству  нажатия  кнопки 
(рисунки 1 и 2). После выполнения задания, получен-
ные  данные  через  инфракрасный порт  передавались 
в  компьютер и  сохранялись  для  дальнейшего иссле-
дования. На  протяжении  одного  тренировочного  пе-
риода 2013 – 2014 г.г. было проведено 112 испытаний.

Организация исследования. В исследовании при-
нимали  участие  16  спортсменок-баскетболисток  20-
22 лет. Из них 8 спортсменок i-го, 4 спортсменки ii-го 
и  4  спортсменки  iii  спортивного  разряда. В  качестве 
задания спортсменки выполняли серию действий: ата-
ка от средней линии – бросок в кольцо – возвращение 
на среднюю линию без мяча. Вначале задание выпол-
нялось  с  удобной  стороны  площадки  («сильной»  ру-
кой), а затем, после восстановления чСС до исходного 
уровня, с другой стороны площадки («слабой» рукой).

Результаты исследования  
и их обсуждение

Пользуясь  функцией  Polar  s625x 
для  изображения  нескольких  графиков, 
на  рисунке  1  приводятся  графики  чСС 
у  трех  баскетболисток  с  совмещением  то-
чек  прекращения  задания.  Представлены 
фрагменты графиков чСС в рабочем пери-

оде и  в периоде восстановления после  вы-
полнения 2-х минутной серии задания трех 
баскетболисток (рис. 1): под номером 1 – ii 
спортивного разряда, под номерами 2 и 3 – 
i  спортивного  разряда.  Результативность 
спортсменок  2  и  3  –  100 %  (12  попаданий 
в  кольцо  в  12  сериях  выполнения  задания 
как правой, так и левой рукой). Результатив-
ность  спортсменки  1  –  50 %  правой  рукой 
(6 попаданий) и 25 % левой рукой (3 попа-
дания). Наиболее быстрый переход от нача-
ла выполнения задания к квазиустойчивому 
состоянию  происходит  у  спортсменки  под 
номером 3. Состояние врабатывания длится 
около 40 секунд, затем чСС медленно растет 
от  185  до  195  уд/мин  до  завершения  зада-
ния. Состояние врабатывания у спортсмен-
ки под номером 2 длится более 60 секунд, во 
время которого чСС достигает 195 уд/мин. 
чСС  далее  растет  и  достигает  своего  «по-
толка» – 205 уд/мин. Дольше всех состояние 
врабатывания  длиться  у  спортсменки  под 
номером 1 – более 70 секунд.

Несмотря  на  то  что  спортсменки  под 
номерами  2  и  3  при  выполнении  задания 
показывают  одинаковую  результативность, 
очевидно, что спортсменка 2 выполняет за-
дание с большим напряжением сердечносо-
судистой системы, чем спортсменка 3. Более 
продолжительный  период  состояния  вра-
батывания,  а  также высокий уровень чСС, 
вероятно, указывают на недостаточную спе-
циальную  подготовленность  спортсменки 
под номером 2. В то же время способность 
выполнять  задание  на  уровне  чСС  более 
200 уд/мин показывает высокую общую фи-
зическую  подготовленность  данной  спор-
тсменки.  Длительный  период  состояния 
врабатывания и более низкий уровень чСС 
у спортсменки под номером 1, предположи-
тельно, говорит о том, что функциональные 
системы организма мало знакомы с выпол-
нением  предложенных  двигательных  дей-
ствий  и  со  специфической физической  на-
грузкой во время выполнения задания.

После  прекращения  задания,  в  начале 
периода  восстановления  нами  наблюдались 
характерные изменения чСС. У слабо подго-
товленных  спортсменок  после  прекращения 
задания наблюдается дальнейшее повышение 
чСС (от 10 до 20 с) и лишь затем чСС начина-
ет снижаться (рис. 1, спортсменка 1). У баскет-
болисток,  имеющих  более  высокий  уровень 
подготовленности,  чСС  после  прекращения 
задания на некоторое время (до 20 с) остает-
ся на том же уровне (рис. 1, спортсменка 2). 
У баскетболисток, имеющих высокую специ-
альную  подготовленность,  чСС  быстро  реа-
гирует на снижение интенсивности нагрузки 
и начинает снижаться сразу после прекраще-
ния задания (рис. 1, спортсменка 3).
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Рис. 1. Графики ЧСС в рабочем периоде  
и в периоде восстановления после выполнения  

2-минутной серии задания трех спортсменок-баскетболисток:  
1 – II спортивного разряда, 2 и 3 – I спортивного разряда

Рис. 2. График ЧСС спортсменки III спортивного разряда при выполнении задания «сильной», 
а затем «слабой» рукой

Представленные  на  рис.  1  графики  от-
ражают  наиболее  характерные  изменения 
чСС у баскетболисток в соответствии с их 
уровнем спортивной подготовленности. На-
пример,  график  1  характерен  для  группы 
спортсменок невысокой квалификации, 2 – 
для спортсменок находящихся на промежу-

точном этапе подготовленности между ii и i 
спортивным разрядом, график 3 – для наи-
более подготовленных и результативных ба-
скетболисток.

Одинаковая  физическая  нагрузка  вы-
зывает неодинаковые изменения чСС у од-
ного и того же человека в разных условиях. 
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В ходе исследования нами выявлена различ-
ная  реакция  чСС  у  испытуемых  баскетбо-
листок при выполнении задания с удобной 
и неудобной стороны площадки («сильной» 
и «слабой» рукой). 

Влияние  степени  координации  дыхания 
с двигательными действиями на чСС показано 
на следующем примере. На рисунке 2 приво-
дится график изменения чСС спортсменки iii 
спортивного разряда при выполнении задания 
«сильной» рукой, а затем, после 4-х минутного 
отдыха и снижения чСС до исходного уровня, 
выполнения задания «слабой» рукой. 

При выполнении задания «сильной» ру-
кой  наблюдается  состояние  врабатывания 
в течение 50 секунд. чСС быстро растет до 
154  уд/мин,  а  затем  следует  квазиустойчи-
вое состояние, во время которого чСС мед-
ленно повышается до 173 уд/мин. Такой ха-
рактер  изменения чСС,  при  котором  легко 
определяется участок квазиустойчивого со-
стояния, указывает на физическую нагрузку 
субмаксимальной  или  околомаксимальной 
аэробной мощности [5, С.35-36].

При выполнении задания «слабой» рукой, 
у спортсменок низкой квалификации наблю-
дается  непрерывный,  почти  линейный  рост 
чСС  до  завершения  задания.  Фактически, 
наблюдается  только  период  врабатывания. 
Характер  изменения  чСС,  когда  в  рабочем 
периоде нельзя выделить участка квазиустой-
чивого состояния, проявляется в физических 
упражнениях анаэробной мощности [5, с.36]. 

Причины  выполнения  задания  «сла-
бой»  рукой  в  анаэробной  зоне  мощности, 
на  наш  взгляд,  объясняются  не  только  не-
достаточной  технической  подготовленно-
стью.  По  внешним  признакам,  в  случае 
одинаковой результативности, трудно срав-
нить эффективность техники ведения мяча 
и бросков правой и левой рукой. Однако экс-
пертная оценка качества дыхания показала, 
что при  выполнении  заданий «слабой» ру-
кой появляются признаки нерационального 
дыхания  –  задержки  дыхания  и  неритмич-
ность  дыхательных  движений. Происходит 
нарушение координации дыхания спортсме-
нок  с  их  двигательными  действиями.  Как 
следствие, нерациональное дыхание приво-
дит к повышению физиологической нагруз-
ки на сердечно-сосудистую систему [2].

После прекращения  задания  как  левой, 
так и правой рукой, чСС у спортсменки низ-
кой  квалификации  (рис.  2)  продолжает  ра-
сти и лишь после 15 секунд восстановитель-
ного  периода  начинает  снижаться.  Можно 
предположить,  что  тренирующее  воздей-
ствие физической нагрузки на  сердечносо-
судистую  систему  у  данной  спортсменки 
продолжается  еще  некоторое  время  после 
завершения выполнения задания.

Наблюдения  показали,  что  у  спортсме-
нок i спортивного разряда при выполнении 
задания как «сильной», так и «слабой» ру-
кой длительность состояния врабатывания, 
уровень чСС на  участке  квазиустойчивого 
состояния не имеют достоверных различий.

Выводы
По характеру изменения чСС во время 

выполнения задания, можно дать качествен-
ную  оценку  уровня  спортивной  подготов-
ленности баскетболисток. При его высоком 
уровне длительность периода врабатывания 
до 40 секунд и выполнение задания при из-
менениях чСС от 180 до 195 уд/мин, а также 
снижения чСС сразу после завершения за-
дания, указывают на адекватное реагирова-
ние функциональных систем на предложен-
ную физическую нагрузку.

Низкий  уровень  спортивной  подго-
товленности  баскетболисток  отражается, 
в основном,  в продолжительности периода 
врабатывания до 70 секунд, а во многих слу-
чаях до завершения 2-х минутного задания. 
У  спортсменок,  имеющих  низкий  уровень 
подготовленности,  после  прекращения  за-
дания наблюдается продолжение роста чСС 
в последующие 10-20 секунд.

экспертная оценка качества дыхания по-
казала, что при выполнении заданий «слабой» 
рукой появляются признаки нерационального 
дыхания  –  задержки  дыхания  и  неритмич-
ность  дыхательных  движений.  Происходит 
нарушение  координации  дыхания  спортсме-
нок с их двигательными действиями. 

Различный  характер  изменения  чСС  при 
выполнении задания с правой стороны площад-
ки (правой рукой) и с левой стороны площад-
ки  (левой  рукой)  наблюдается  у  спортсменок 
низкой квалификации, а также у спортсменок 
i спортивного разряда, не владеющих одинако-
во техникой игры правой и левой рукой. При 
выполнении спортсменками задания «слабой» 
рукой,  на  графике  чСС  в  рабочем  периоде 
нельзя выделить участка квазиустойчивого со-
стояния. это указывает на то, что в данном слу-
чае работа ими совершается преимущественно 
в зоне анаэробной мощности.
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