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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДИССЕРТАЦИИ 

Актуальность темы исследования. Стабильный рост уровня 
подготовленности юных спортсменов может быть обеспечен теоре-
тическим изучением и практическим внедрением результатов наи-
более эффективных педагогических воздействий, а именно: средств, 
методов, целесообразных объемов тренировочных нагрузок и рацио-
нальной их структуры /М.Я.Набатникова, 1982; Л.В.Волков, 1984; 
М.М.Боген, 1985; Ю.В.Вэрхошанский, 1985; О.М.Орлова, 1986 и др./ 

Решению вопросов теории и практики детского баскетбола по-
священо значительное число исследований /В.В.Кулакаускас, 1958; 
А.Ы.Грасис, 1962, 1967; С.Г.Башкин, 1967; В.А.Кудрятоз, Р.Е.Ми-
рошникова, 1967,1970; А.М.Зинин, 1972; Е.Р.Яхонтсв, З.А.Генкин, 
1973; Б.В.Гаптов, 1979; Е.Р.Яхонтов, Л.С.Кпт, 1981; Э.Й.Адашкя-
вичене, 1983; К.В.Суетнов, 1985 и др./. В работах перечисленных 
и других авторов, а также в документах, определяющих работу 
ДЮСШ и СДЮШОР по баскетболу, показаны пути решения задач техни-
ческой, физической, тактической подготовки, представлены модель-
ные тренировочные уроки. Однако актуальность вопросов, предпола-
гающих в итоге рационализацию тренировочного процесса и, следо-
вательно, повышение его эффективности, не ослабевает. Рационали-
зация невозможна без комплексного изучения различных сторон тре-
нировочного процесса. Примером может послужить изучение законо-
мерностей воспитания физических качеств в процессе формирования 
двигательных навыков. Такие исследования проводились ранее в 
легкой атлетике /В.,М.Дьячков, 1961, 1967; В.В.Кузнецов, 1971, 
1972; В.Ф.Таранов, 1Э82; A.C.Чалый, 1984 и др./, лыжном спорте 
/Д.Д.Донской, Х.Гросс, 1971/, спортивной гимнастике /В.Д.Дуда-
рев, О.Н.Худолей, 1981, 1983/, фигурном катании на коньках /в. Я. 
Андриапов, 1985/. На наш взгляд, только с этой позиции возможно 
решение ваяных вопросов детского баскетбола: дозирования специ-
фических тренировочных нагрузок различной направленности, по-
строения занятий на основе применения спевдалышх упражнений в 
различиях транировочных режимах, совместного решения задач фи-
зической и технической подготовки. 

Работа выполнена в соответствии со Сводным планом НИР по 
физической культуре и спорту Спорткомитета СССР на 1986-1990 
г.г. проблема 2.4.1., й гос. регистрации 01870032984. 
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Рабочая гипотеза исследования. В качестве гипотезы нашего 
исследования было выдвинуто цредположение о том, что изучение 
влияния нагрузок различной направле1Шости на состояние баскет-
оолистов 10-13 лет в процессе формирования специальных двига-
тельных навыков позволит выявить целесообразные тренировочные 
режимы и объемы нагрузок, обеспечивающие одновременное повыше-
ние физической и технической подготовленности. 

Научная новизна и с с л е д о в а н и я заключается в том, что оцре-
делены целесообразные объемы специальных упражнений, применяе-
мых в различных тренировочных режимах для баскетболистов 10-13 
лет, а также варианты их совмещения в занятиях, разработана ме-
тодика оценок качества выполнения технических приемов. Впервые 
предпринята попытка построения занятий юных баскетболистов, в 
которых задачи обучения техническим приемам и воспитания физи-
ческих качеств решались с учетом взаимного влияния. 

Практическая значимость результатов исследования состоит 
в возможности одновременного решения задач технической и физи-
ческой подготовки, в С01фащении времени освоения программного 
материала, в повышении качества обучения техническим приемам. 
Это способствует повышению эффективности тренировочного процес-
са, в частности, созданию резерва тренировочного времени в рам-
ках общепринятых недельных объемов нагрузок. 

Обоснованность и достоверность результатов исследования 
обеспечивается комплексным подходом к решению проблемы, много-
кратным использованием объективных методов в течение двухлетне-
го периода исследований, обработкой экспериментального материа-
ла методами математической статистики с применением ЭВМ. 

Внедрение и практическое использование научных результатов 
исследования. Результаты исследования внедрены в практику рабо-
ты тренеров СДОШОР-9 ГорОНО г. Омска, доложены на межвузовских 
конференциях СГШС 1584-1986 г.г., на тренерских советах 
СДОШОР-9 ГорОНО г. Омска 1986, 1987 г.г., па Всероссийском се-
минаре тренеров по баскетболу в г. Омске, 1987 г. Материалы ис-
следования рекомендуется использовать в работе тренеров ДОСИ! и 
СД011ЮР, учителей физической культуры в школах /4-7 классы/, 
тренеров-общественников. 

Стпукттоа диссертации. Диссертация изложена на 130 страни-
цах машинописного текста и состоит из введения, пяти глав, вы-
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водов, практических рекомендаций, списка литературы, содержаще-
го 176 источников на русском и 12 на иностранных языках и 12 
приложений. Работа иллюстрирована 36 таблицами и 4 рисунками. 

СОДЕРЖАНИЕ ДИССЕРТАЦИИ 
Состояние вопроса. Необходимость повышения эффективности 

тренировочного процесса с юными баскетболистами вызвана тенден-
ция!,ш развития современного баскетбола: увеличением интенсивно-
сти игры, повышением сложности технических приемов,совершенст-
вованием тактики, Несмотря на многочисленные исследования в об-
ласти детского и юношеского спорта, в том числе баскетбола, в 
большинстве случаев рассматриваются отдельные вопросы совершен-
ствования подготовки спортивных резервов. 

В работах Л.Н.Даниллной /1968/, В.П.Назарова /1969/, В.М. 
Волкова/1973/, Т.Ю.Моисеевой /1974/ и др. обоснованы положения, 
указывающие путь построения тренировочного процесса с учетом 
психологических особенностей детей младшего и среднего школьно-
го возрастов. Периоды благоприятного или.неблагоприятного раз-
вития физических качеств исследовались А.В.Коробковым /1968/, 
В.П.Филиным, Н.А.Фоминым /1972, 1976, 1980/, Г.Н.Григорьевым 
/1976/, А.А.Гужаловскпм /1978, 1979, 1980,' 1983/, И.В.Азаровой 
/1983/, В.М.Ченегиным /1983/ и др. Компоненты тренирозэчных на-
грузок различной направленности обоснованы в работах Н.И.Волко-
ва /1968/, А.А.Гужаловского /1980, 1983/, Л.В.Волкова /1904/, 
Л.М.Волковой /1983/ и др. Определение целесообразной длительно-
сти соревновательных нагрузок проводилось в работе В.Б.Гаптова 
/1979/. 

Как показал краткий обзор литературных источников, изуче-
нию вопросов построения тренировочных занятий для юных спорт-
сменов еще не уделяется достаточного внимания. Кроме того, с . 
помощью результатов анкетного опроса выявлены разногласия мне-
ний тренеров по баскетболу с положениями учебных программ для 
ДЮСШ и СДШОР но вопросам длительности и количеству упражнений 
в основной части занятий с занимающимися 12-13 лет. 

Основные положения, выносимые на защиту; 
1. Проведение тренировочных занятий с баскетболистами 10-

13 лет на основе использования специальных упражнений в предло-
женных тренировочных режимах способствует повышению эффективно-
сти технической и физической подготовки. 



2. Дня одновременного решения задач обучения техническим 
приемам и воспитания физических качеств целесообразно примене-
ние специальных упражнений в следующих тренировочных режимах: 

- при начальном разучивании технического приема в режиме, 
способствующем воспитанию общей выносливости; 

- при углубленном разучивании в режиме, способствующем 
комплексному воспитанию физических качеств; 

- при закреплении и совершенствовании в режиме, способст-
вующем воспитанию скоростных и скоростно-силовых качеств. Кро-
ме этого, показаны игровые упражнения и игры. 

3. Применение специальных средств в различных тренировоч-
ных режимах с рекомендуемыми их объемами, при прохождении уче-
бного материала, предусмотренного действующими программами для 
досш и СДЮШОР, позволяет создать резерв тренировочного времени 
в рамках недельных объемов нагрузок не менее 30 %. 

Целью иогугйттования явилась разработка методики применения 
специальных упражнений в различных тренировочных режимах. 

Запачи исследования: 
1. Обосновать тренировочные режимы, способствующие одно-

временному росту технической и физической подготовленности 
юных баскетболистов. 

2. Выявить целесообразные объемы тренировочных нагрузок 
различной направленности для баскетболистов 10-13 лет. 

3. Оценить кумулятивный эффект применения специальных уп-
ражнений в различных тренировочных режимах. 

4. Определить возможные варианты совмещения нагрузок раз-
личной направленности в занятиях о юными баскетболистами. 

Методы исследования: 1. Анализ научно-методической литера-
туры. 2. Анкетирование и интервью. 3. Педагогический экспери-
мент. 4. Педагогическое тестирование. 5. Оценка физического 
развития. 6. Определение уровня физической работоспособности. 
7. Регистрация показателей функционального состояния централь-
ной нервной системы ЦНС - показателей умственной работоспособ-
ности. 9. Оценка состояния сердечно-сосудистой системы /ССС/. 
10. Измерение жизненной емкости легких /ЖЕЛ/. 11. Оценка степе-
ни утомления юных баскетболистов по педагогическим признакам. 
12. Биохимический анализ крови. 13. Экспертная оценка качества 
выполнения технических приемов. 



Организация исследования. Исследование проводилось на 54 
баскетболистах 10-13-летпего возраста, относящихся к группам 
начальной подготовки и начальной спортивной специализации. 

Программа исследования была выполнена в два этапа. На пе-
рьом этапе /октябрь 1984- июнь 1985/ изучалась научно-методиче-
ская литература, проводился анкетный опрос тренеров по баскет-
болу по вопросам построения тренировочных занятий с юными спорт-
сменами и оценке качества выполнения ими технических приемов. 
Экспериментальным путем проверялись компоненты нагрузок различ-
ной направленности, определялись контрольные упражнения для 
оценки уровня физической и технической подготовленности баскет-
болистов. Были получены данные о динамике отдельных показателей 
функционального состояния ССС и двигательной функции занимающих-
ся при проведении тренировочных занятий с различной преимущест-
венной направленностью. Тренировочными средствами на этом эта-
пе послужили упражнения, традиционно применяемые для обучения 
передачам, ведению, броскам мяча по корзине. Упражнения выпол-
нялись в тренировочных режимах, способствующих воспитанию общей 
выносливости, комплексному воспитанию физических качеств, вос-
питанию скоростных и скоростно-силовых качеств» В ходе трениро-
вочных занятий определялись изменения в показателях частоты сер-
дечных сокращений ЧСС, точности воспроизведения пространствен-
ных движений и точности воспроизведения мышечных усилий, что 
явилось информацией для определения ориентировочных объемов на-
грузок различной направленности для баскзтболистов 10-13 лет. 
Оценка состояния ССС и двигательной функции проводилась после 
разминки и каждого упражнения в основной части занятий. В ис-
следовании принимали участие баскетболисты 11-летнего возраста, 
имеющие стаж занятий в СДШОР № 9 ГорОНО г.Омска один год. 

На втором этапе /сентябрь 1985 - май 1986/ исследовалось • 
влияние нагрузок различной направленности на соотояние испытуе-
мых при выполнении большого числа специальных упражнений: пере-
движений в нападении и защите, ловли и передач мяча, ведении 
мяча, бросков по корзине. В хода второго этапа изучалось и вли-
яние тренировочных упражнений, применяемых для "внедрения" тех-
нических приемов в игровую обстановку. Поэтому, кроме описанных 
в предварительном, в основном рксперименте проводились занятия, 
состоящие из игровых упражнений и игр. Распределение специаль-
ных упражнений в зависимости от этапа обучения, условий их вы-
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полнения и тренировочных режимов, в которых упражнения выполня-
лись, выглядоло следующим образом: 

- начальное разучивание технического приема предусматрива-
ло его освоение на месте и в движении на небольшой скорости,При 
втом упражнение выполнялось в тренировочном режиме, способству-
ющем воспитанию общей выносливости; 

- углубленное разучивание охватывало период, в течение ко-
торого занимающиеся учились выполнять технический прием в дви-
жении на средней скорости. Упражнения выполнялись в тренировоч-
ном режиме, способствующем комплексному воспитанию физических 
качеств; 

- при закреплении и совершенствовании технического приема 
ставились задачи обучения его выполнению в движении на максима-
льной скорости, затем в игровых упражнениях и в игре. С этой це-
лью подбирались упражнения, выполнение которых могло проходить 
Б тренировочном режиме, способствующем воспитанию скоростных и 
скоростно-с-иловых качеств. Подбирались игровые упражнения. 

Этапы обучения считались завершенными, когда испытуемые мо-
гли выполнить контрольные упражнения. Продолжительность началь-
ного разучивания составляла, в основном,одно-два занятия. Углуб-
ленное разучивание, в особенности при обучении передачам и 
броскам, включало в оебя два-три занятия. Закрепление и совер-
шенствование проходило на трех-четырех занятиях. Последователь-
ность занятий в экспериментальных группах была нетрадиционной. 
Вначале проводились занятия, в которых занимающиеся обучались 
передвижениям в нападении. Затем следовали занятия,в которых 
решались задачи обучения ловле и передачам мяча, и далее ве-
дению, броскам, передвижениям в защитной стойке. 

Регистрация показателей ССС, двигательной функции, умствен-
ной работоспособности, системы дыхания, педагогических показате-
лей степени утомления проводились до занятия, после разминки, 
после выполнения трех, пяти и, выборочно /в занятиях с детьми 
12-13 лет/, семи упражнений основной части. Кроме эксперимента-
льных, в исследовании принимали участие две контрольные группы 
занимающихся в СДОЮР гё 9 ГорОНО г.Омска /возраст 10-11 и 12-13 
лет/ по 10-12 человек в каздой, В контрольных группах трениро-
вочные занятая проводилась согласно требованиям поурочных учеб-
ных программ 1902, 1984 годов, а также положению о ДЮСШ и СДО1ГОР 



1984 года. Недзльный объем нагрузки в контрольных группах соста-
влял: для 10-11-летних - 10 часов, для 12-13-летних - 12 часов 
/4-6 уроков в неделю/. В экспериментальных группах занятия про-
водилсь 3 раза в неделю по 2 часа, каждое с 10-11 летними и ино-
гда /в случае товарищеских игр/ 4 раза в неделю с 12-13 летними. 

ОРИЕНТИРОВОЧНЫЕ КОМПОНЕНТЫ И ОБЪЕМЫ ТРЕНИРОВОЧНЫХ 
НАГРУЗОК РАЗЛИЧНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ 
Предварительный педагогический эксперимент проводился в те-

чение девяти занятий. Показатели, согласно которым проводились 
тренировочные упраженения, представлены в таблице 1. Соответст-
вие планируемой направленности нагрузки - наблюдаемой в занятии 
проверялось путем биохимического анализа крови, контролем за ча-
стотой сердечных сокращешгй и временем ее восстановления. Биохи-
мический анализ крови проводился сотрудниками проблемной лабора-
тории возрастной педагогики спорта Т.А.Зубаревой и Л.Н.Могильной, 
Увеличение ЧСС и пауз отдыха в упражнениях выше планируемых слу-
жило сигналом о нецелесообразности продолжения нагрузки какой-
либо направленности. Полученные таким образом целесообразные 
объемы нагрузок стали ориентировочными в основном исследовании, 
проведенном с группами разных возрастов/табл.2/. Учитывая, что 
в баскетболе регламентация нагрузки и отдыха в занятии осущест-
вляется, в ОСНОБНОМ, по времени, объем тренировочной работы при-
водится в количестве упражнений, границы которых определены вре-
менными показателями. Моменты нарушения соотношения "тренировоч-
ная нагрузка - длительность отдыха" наступали, как правило, пос-
ле выполнения пяти упражнений. Выявлено, что увеличение длитель-
ности пауз отдыха между сериями повторений и упражнениями в свя-
зи с ростом ЧСС происходит в шестом и седьмом упражнениях, при-
меняемых в тренировочном режиме, способствующем воспитанию общей 
выносливости. Шесть упражнений Б режиме комплексного воспитания 
физических качеств также приводят к увеличению ЧСС и пауз отды-
ха. После пяти упражнений скоростной и скоростно-силовой направ-
ленности занимающиеся не могли выполнять упражнения далее по 
двум причинам: 

- имелось значительное, по их мнению, чувство усталости; 
- в конце пятого упражнения отмЕчено снижение ЧСС до 168-

174 уд/мин /Р<0,05/. Паузы отдыха после таких упражнений также 
в о з р а с т а в Данные о состоянии двигательной функции испытуемых 
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подтверждают достаточность приведенных объемов нагрузок, Пример 
результатов измерений представлен в таблице 3. 

Таблица 3 
Сравнение точности восгооизведения пространственных движений и мышечных усилий после применения пяти и семи упражнений в тренировочном режиме, способствующем воспитанию общей выносливости, х +<5 , Р0 = 0,05 

Технический прием 
1 

К5 J К7 !Разли-
,ЧИЯР 0 

1 
J Д5 

! ! Д 7 !Разли-чия Р0 

Передачи 2,63±1,2 4,7+1,0 < 1,8+0,8 3,2+0,8 < 
Ведение 4,0+2,0 4,5+2,0 < 1,3+0,9 4,0+1,4 < 
Броски 2,0+1,4 3,7+1,2 < 1,0+0,6 3,2+1,1 < 

Примечания: К5 - точность воспроизведения-пространственных движений после пяти упражнений; К7 - точьооть воспроизведения пространственных движений пос-ле семи упражнений, Д5 - точность воспроизве-дения мышечных усилий после пяти упражнений, Д7 - точность воспроизведения мышечных усилий после семи упражнений. 
Особенностью проведенного исследования явилось регулирова-

ние темпа выполнения упражнений. После непродолжительной регист-
рации/в течение пяти занятий/ количества повторений каждого уп-
ражнения в каждой серии мы отказались от такого подхода к опре-
делению темпа» Более удобным,на наш взгляд, явилось уоловное его 
разделение. В данной работе было принято, что выполнение упра-
жнений, приводящее к ЧСС 140 уд/мин, происходит в умеренном тем-
пе, выполнение упражнений при ЧСС 160-165 уд/мин - в среднем,на 
пульсе 180 уд/мин и выше упражнения выполняются в максимальном 
темпе. 

ЦЕЛЕСООБРАЗНЫЕ ОБЪЕМЫ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК РАЗЛИЧНОЙ 
НАПРАВЛЕННОСТИ 

Целесообразные объемы тренировочных нагрузок различной на-
правленности являются одним из адекватных средств, позволяющих 
добиваться роста спортизного мастерства в соответствии с закона-
ми биологического развития. В ходе основного педагогического эк-
сперимента о занимающимися 10-11 и 13-13-летнего возраста выяв-
лено, что достоверное ухудшение показателей состояния испытуемых 
/при Р о = 0,05/, происходит в случаях превышения объемов трениро-
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вочных нагрузок, представленных в таблице 4. Кроме того, судя 
по педагогическим показателям степеней утомления, занимающиеся 
не имели желания выполнять тренировочные упражнения далее, а 
при выполнении упражнений в тренировочном режиме, способствую-
щем воспитанию скоростнь/уискоростно-силовых качеств, отказыва-
лись от работы. Путем сравнения влияния нагрузок различной на-
правленности между собой нами определены целесообразные вари-
анты их совмещения в занятиях. Это позволяет поддерживать поло-
жительные сдвиги в состоянии испытуемых, вызванные выполнением 
грех упраженений в одном тренировочном режиме двумя другими, в 
основном менее интенсивными упражнениями /табл.5/. 

Таблица 5 
Возможные варианты совмещений тренировочных нагрузок 

различной направленности 

Преимущественная направленность, ! Возможные варианты вид нагрузки совмещения 
Общая выносливость Комплексное воспитание физи-ческих качеств 

/приведенное совмещение рекомендуется и в обратном порядке/ 
Скоростная и скоростно-силовая 

Игровые упражнения 

Игра 

Общая выносливость, комплекс-ное воет гание физических ка-честв, игровые упражнения,игра /для детей 12-13 лет/ 
Общая выносливость, комплекс-ное воспитание физических ка-честв 
Общая выносливость /для детей 12-13 лет/, комплексное воспи-тание физических качеств, иг-ровые упражнения 

ЭФФЕКТ ПРИМЕНЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК РАЗЛИЧНОЙ 
НАПРАВЛЕННОСТИ 

Эффект применения нагрузок различной направленности рассма-
тривался по изменениям показателей технической и физической под-
готовленности, физического развития и физической работоспособно-
сти. 

Статистически достоверные изменения показателей техничес-
кой подготовленности в большинстве случаев зарегистрированы в 



экспериментальных грушах. Сравнение начальных и конечных дак-
ных исследования /при Ро = С,05/ выявило улучшения в эксперт,юн-
тальной группе детей 10-11 лет одиннадцати показателей, в конт-
рольной - шести. В начале исследования контрольная группа не-
сколько превосходила экспериментальную в качестве выполнения 
штрафных бросков, а также в показателе дальности ведения мяча 
за ЗС с. После окончания эксперимента опытная группа быстрее вы-
полняла передачи мяча и качественнее ловлю, передачи, штрафные 
броски и передвиг.ения в защитной стойке. 

В группах 12-13 лет начало эксперимента было в пользу конт-
рольной группы по большинству показателей: времени выполнения 
двадцати точных передач мяча, точности бросков по корзине, каче-
ству выполнения штрафных бросков и передвижений в защитной стой-
ке, Б ходе исследования выявлено улучшение девяти показателей 
в экспериментальной груше и двух в контрольной. Итог исследова-
ния сложился в пользу экспериментальной группы по одному пока-
зателю /занимающиеся быстрее передвигались в защитной стойке/ 
и по двум показателям в пользу контрольной /испытуемые были точ-
нее в бросках одной рукой сверху 3 движении /. В других показа-
телях достоверных различий не выявлено. Таким образом, несмотря 
на больший недельный объем выполняемой нагрузки, прегслущество 
контрольной группы не сохранилось. Изменения представлены на 
пртмере показателей технической подготовленности в группах де-
тей TO-II лот /табл. 6/. 

Изменения в показателях физической подготовленности были в 
экспериментальных грушах более значительными. В грушах 10-11-
летпих баскетболистов отмечено улучшение бега на 6 м и снижение 
частоты беговых движений в тесте "бег на месте с высоким под-
ниманием бедра". В тесто "поднимание-опускание туловища" в те-
чеьпе всего времени исследования лучшими были результаты экспе-
риментальной группы /Ро<0,05/. 

Статистически достоверные изменения показателей Физической 
подготовленности у 12-13-летних детей привели в итоге к лучшим 
результатам экспериментальной группы в беге на 20 м и на 6 м 
/Ро<С,05/. 

Различия между наблюдаемыми грушами в физическом развитшх 
и уровне физической работоспособности были незначительны:,ш. Эф-
фект тренировочных занятий в группах 10-11 лет проявился в ста-
тистически достоверном увеличении кистевой и становой силы 
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Таблица 6 
Показатели технической подготовленности в начале и в 
конце педагогического эксперимента в группах детей 

10-11 лет, X + б . Р0 * °'05 

!Экспериментальная ! Контрольная группа Показатели , группа , 
! начало! окончание!РД-2 ! начало! окончание!Р.1-2 

Передачи двумя руками от груди,с 26,3 2,3 21,8 2,0 > 25,7 5,4 26,5 4,4 > 
Передачи одной рукой от плеча,с 28,6 4|0 23,5 2|0 < 28,3 5)2 30,9 5|0 > 
Ведение мяча за 30 с, м 53,8 2|5 60,3 < 56,2 з) 8 61,0 з)в < 
Штрафные брос-ки из 10 2,6 1»8 4,4 1|0 < 3,6 2|1 3.1 1|з > 
Передвижения в защитной стойке с 

12,5 о;в 11,5 0|б < 12,2 о'э 12,0 0*9 > 
Броски в движении правой рукой сверху, из 10 

3,2 1'0 6,3 2|2 < 3,1 2;0 6,3 1|3 < 
Броски е движении левой рукой свер-ху из 10 

2,8 1|2 4,3 1,2 < 3,2 1|3 4,6 1,0 < 
Оценка качества ловли мяча, бал-лы 

2,6 о|б 6,1 о;5 < 2,7 0)4 3,5 0)5 < 
Оценка качества передач мяча, баллы 

2,6 0,5 4,0 0,6 < 2,8 0,5 3,1 0,3 > 
Оценка качества ведения мяча, баллы 

2,6 3,8 0|8 < 2,7 
0,4. 

3,5 0|7 < 
Оценка качества штрафных бросков баллы 

2,3 0|7 3,9 0,6 < 3,2 о; 4 > 
Оценка качества передвижений в защитной стойке, баллы 

2,2 0*2 4,1 0,7 < № 0,о 3,2 < 

Примечание. Р 0 1-2 - достоверность различий в начале и 
конце эксперимента. 
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/в обеих группах/ и в снижении частоты сердечных сокращений в 
среднем на 5,4 удара за 1 минуту /в контрольной/. Сравнение ко-
нечных данных позволило выявить преимущество эскпериментальной 
группы в показателе становой силы /Ро<0,05/. 

В группах 12-13 лет зарегистрировано изменение систоличес-
кого давления/в контрольной/, снижение частоты сердечных сокра-
щений Е средгем на 7,2 удара за 1 минуту и возрастание физиче-
ской работоспособности /в экспериментальной/. К концу исследо-
вания занимающиеся контрольной группы превзошли эксперименталь-
ную в показателях роста и веса. Все отмеченные изменения соот-
ветствуют физиологическим нормам детей 10-13 лет. 

В Ы В О Д Ы 
1. Изучение специальной литературы и результаты анкетного 

опроса показали недостаточную разработанность вопросов рациона-
льного сочетания тренировочных режимов, способствующих одно-
временному повышению технической и физической подготовленности 
юных баскетболистов. Выявлены разногласия в рекомендациях и по-
ложениях существующих поурочных учебных программ для ДЮСН1 и 
СДКИОР о мнением тренеров по "баскетболу, касающиеся вопросов 
длительности занятий и количества упражнений в основной части 
с занимающимися 12-13 лет. 

2. Успешность применения специальных средств при обучении 
техническим приемам в значительной мере зависит от направлен-
ности тренировочных режимов. Показано, что выполнение упражне -
ний в тренировочном режиме, способствующем воспитанию общей 
выносливости,целесообразно при начальном разучивании техничес-
ких приемов. 

При выполнении упражнений в режиме комплексного воспитания 
физических качеств создаются благоприятные условия для углубле-
нного разучивания технических приемов. 

Выполнение упражнений в тренировочном режиме, способствую-
щем воспитанию скоростных и скоростно-силовых качеств, а также 
игровых упражнений и игр позволяет решать задачи закрепления 
и совершенствования технических приемов. 

3. В ходе исследования выявлены целесообразные объемы на-
грузок различной направленности: 

- специальные упражнения, выполняемые в тренировочном ре-
жиме, способствующем воспитанию общей выносливости рекоменду-
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ется применять в течение 15-30 мин для детей 10-11 лет и 23-42 
мин для детей 12-13 лет; 

- специальные упражнения, выполняемые в тренировочном ре-
жиме, способствующем комплексному воспитанию физических качеств 
- в течение 15-23 мин для детей 10-11 лет и 23-27 ш н для детей 
12-13 лет; 

- при выполнении специальных упражнений в тренировочном 
режиме, способствующем воспитанию скоростных и скоростно-сило-
вых качеств,рекомендуется совершать от 72 до 90 повторений уп-
ражнений о длительностью каздого повторения до 6 с для детей 
10-11 лет и 90 повторений с длительностью каждого повторения 
до 6 с для детей 12-13 лет. Такой объем работы следует распре-
делять в ходе всей основной части занятий; 

- длительность игровых упражнений должна составлять 15-23 
мин для детей 10-11 лет и 23-27 мин для детей 12-13 лет; 

- рекомендуется длительность игры - 18 мин для 10-11 лет-
них детей и 30 мин для 12-13 летних. 

4. При условии соблюдения рекомендаций по использованию 
ОуЧтренировочных режимов на этапах обучения техническим приемам 

ч^удается успешно решать задачи как технической,так и физической 
подготовки. 

(У) 5. Обследование физического развития « физической работо-
к способности показало одинаково благоприятное влияние занятий 

баскетболом на всех испытуемых независимо от выполняемого неде-
льного объема нагрузки. Однако учитывая, что в эксперименталь-
ных группах они были меньшими, неиспользованные 4 часа для 10-
11-летних и 4-6 часов для 12-13-летних, можно считать резерв-
ными для дальнейшего совершенствования тренировочного процесса 
в рамках общепринятых недельных объемов тренировочных нагрузок. 

6. В целях поддержания положительных функциональных сдви-
гов занимающихся 10-11 и 12-13 лет нами предлагаются следующие 
варианты совмещения разнонаправленных упражнений в одном заня-
тии, причем, вначале выполняются три упражнения одной направле-
нности или три периода игры по 6 мин, затем два упражнения дру-
гой направленности или два периода игры по 6 мин: 

-после упражнений, выполненных в тренировочном режиме, спо-
собствующем воспитанию общей выносливости, целесообразно приме-
нение упражнений в режиме комплексного воспитания физических ка-
честв /приведенное совмещение рекомендуется и в обратном порядке/; 
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- поме упражнений, выполненных в тренировочнем режиме , 
способстзующг/ч воспитанию скоростных и скоростно-силовых ка-
честв показаны упражнения, способствующие воспитанию общей вы-
носливости, комплексному воспитанию физических качеств, игро-
Еые упражнения, игры /для детей 12-13 лет/; 

- после игровых следует выполнять упражнения в тренирово-
чных режимах, способствующих воспитанию общей выносливости, 
комплексному воспитанию физических качеств; 

- после игры рекомещзуется применение упражнений в трени-
ровочных режимах, способствующих воспитанию общей выносливости 
/для детей 12-13 лет/, комплексному воспитанию физических ка-
честв, а также игровых упражнений. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 
Успешное решение задач технической и физической подготов-

ки баскетболистов 10-13 лет возможно на основе целесообразного 
дозирования специальных упражнений, применяемых в различных 
тренировочных режимах, а также игровых упражнений и игр. В со-
ответствии с критическими периодами развития физических качеств 
благоприятными для специальных упражнений в этом возрасте явля-
ются тренировочные режимы, способствующие воспитанию общей вы-
носливости, комплексному воспитанию физических качеств, воспи-
танию скоростных и скоростно-силовых качеств. 

Начальное разучивание технических приемов обеспечивается 
выполнением упражнений в тренировочном режиме, способствующем 
воспитанию общей выносливости. При частоте сердечных сокраще-
ний в 140 уд/мин, выполнении упражнений на месте и в движении 
в умеренном темпе, временном интервале каждой серии повторений 
от 1 до 2 мин и паузах отдыха между повторениями от 30 с до 1 
мин, целесообразная длительность таких упражнений составляет 
15-30 мин для 10-11-летних и 23-42 мин для 12-13-летних. 

Углубленное разучивание технических приемов обеспечивает-
ся выполнением специальных упражнений в тренировочном режиме, 
способствующем комплексному воспитанию физических качеств. Час-
тота сердечных сокращений при выполнении упражнений в движении 
ка средней скорости не должна превышать 160-165 уд/мин. Длите-
льность каждой серии повторений составляет от 1 мин до 1 мин 
30 с, паузы отдыха между ними - до 1 мин 30 с. Рекомендуемая 
длительность нагрузки в основной части занятий - 15-23 мин для 
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10-11-летних и от 23 до 27 мин для 12-13-летних. Закрепление и 
совершенствование технических приемов обеспечивается выполнени-
ем специальных упражнений в тренировочном режиме, способствую-
щем воспитанию скоростных и скоростно-силовых качеств, а также 
применением игровых упражнений и игр. Дситальность однократного 
повторения упражнений скоростной и скоростно-силовой направлен-
ности /при ЧСС 180 уд/мин/ 6 с. Мевду шестикратными повторения-
ми упражнений паузы отдыха могут длиться до 2 мин. Для детей 
10-11 лет целесообразное количество повторений упражнений этой 
направленности в течение основной части занятий от 72 до 90, 
для детей 12-13 лет - 90. 

Игровые упражнения с длительностью каждой серии повторений 
от 1 мин до 1 мин 30 с и паузами отдыха между повторениями до 1 
мин 30 с,имеют положительный тренировочный эффект для детей 10-
11 лет в течение 15-23 мин,для детей 12-13 лет в течение 23-27 
мин. Продолжительность игры для 10-11-летних не должна превы-
шать 18 мин, для 12-13-летних - 30 мин. 

Положительный тренировочный эффэкт, вызванный выполнением 
трех упражнений в каком-либо тренировочном режиме или тремя пе-
риодами игры по 6 мин,может быть поддержан двумя упражнениями 
другой направленности или двумя периодами игры. В зависимости 
от возраста занимающихся, варианты совмещения разнонаправленных 
упражнений могут быть следующими: 

- после упражнений, выполненных в тренировочном режиме,спо-
собствующем воспитанию общей выносливости, целесообразным явля-
ется применение тренировочных средств в режиме комплексного вос-
питания физических качеств /приведенное совмещение рекоменду-
ется и в обратном порядке/; 

-после упражнений, выполненных в тренировочном режиме, спо-
собствующем воспитанию скоростных и скоростно-силовых качэстЕ, 
показаны упражнения, способствующие воспитанию общей выносливо-
сти, комплексному воспитанию физических качеств, игровые упраж-
нения, игры /для детей 12-13 лет/; 

- после игровых следует выполнять упражнения в тренировоч-
ном режиме, способствующем воспитанию общей выносливости, комп-
лексному воспитанию физических качеств; 

- после игры рекомендуется применение упражнений в трени-
ровочных режимах, способствующих воспитанию общей выносливости 
/для детей 12-13 лет/, комплексному воспитанию физических ка-
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честв, а также игровых упражнений. 
В целях положительного взаимодействия между нагрузками в 

разминке и в основной части занятия, разминку следует строить 
следующим образом: после десятиминутного комплекса общеразви-
вающих и специальных упражнений, выполненных с нарастающей ин-
тенсивностью, применяются упражнения скоростной и скоростно-
силовой направленности. Однократное повторение упражнений име-
ет длительность до 6 с. Выполняются две серии по 6 повторений 
в каждой с паузой отдыха между ними в 1 мин 30 с. 

В целях положительного взаимодействия между нагрузками ос-
новной и заключительной частей занятий рекомендуется проведение 
подвижных игр с интенсивностью, не превышающей основную часть 
в течение 5-7 минут. Проведение игры в баскетбол в течение 6 
минут для 10-11-летних и 8 минут для 12-13-летних не вызывает 
ухудшения функционального состояни,однако рекомендовать игру в 
конце каждого тренирозочного урока было бы преждевременным вви-
ду еще недостаточно стабильного выполнения технических приемов. 
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