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<1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Баскетбол - один из наиболее по-
пулярных видов спорта в Черногории. Повсюду в го-
родах и селах этой республики можно встретить 
хороы о оборудованные площадки и залы, где играют в 
баскетбол. Высокорослые и быстрые черногорцы лю-
бят этот вид спорта и отдают ему значительную чаешь 
своего досуга. В столице Черногории г. Титограде 
существует три клубные команды по баскетболу: 
команда 'Будучност*, которая играет во 2-й лиге по 
баскэтболу СФРЮ, и команды "Любоэич* и 'Рыбнила*, 
входящие в Черногорскую лигу по баскетболу. В сбор-
ной команде СФРЮ по баскетболу Черногория пред-
ставлена четырьмя игроками. Вместе с тем, учиты-
вая уровень развития и широкую популярность баскет-
бола в Черногории, можно было бы ожидать и более 
высоких спортивных успехов. <Одна из причин, огра-
ничивающих спортивные достижения баскетболистов 
Черногории, заключается в недостаточности научно-
методической обоснованности применяемой системы 
тренировки. Эта система носит эмпирический харак-
тер, она сложилась стихийно под влиянием местных 
условий и далеко не всегда |Соответотвует современ-
ному уровню развития мирового баскетбола. Наиболое 
остро недостатки традиционной системы подготовки 
черногорских баскетболистов проявляются в вопросах 
физической подготовки. В большинстве случаев ос-
новное внимание тренеров и спортсменов обращено на 
совершенствование техники игры. Развитие необходи-
мых баскетболисту физических качеств, как правило, 
осуществляется бессистемно, не -контролируемым об-
разом по ходу решения задач технико-тактической 
подготовки команды. 

Современный баскетбол требует высокого уровня 
физической подготовка спортсменов. Недостатки фи-
зической кондиции баскетболиста препятствут успеш-
ному овладению всем арсеналом технихо-тахтических 
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средств и не позволяют эффективно реализовать их в 
условиях игры с сильным соперником. Особое вни-
мание в последние годы стало уделяться развитию 
специальной выносливости баскетболистов. В прояв-
лениях этого качества ведущую роль играют аэробные 
возможности баскетболиста. 

Аэробные возможности организма наиболее успеш-
но развиваются в юношоском возрасте, и это требует 
применения большого объьма специальных тренировоч-
ных средств. Традиционные средства тренировки бас-
кетболистов, с помощью которых успешно решаются 
задачи технико-тактической подготовки, как правило, 
недостаточно эффективны в отношении развития спе-
циальной выносливости, и в частности, аэробной спо-
собности спортсмена. Поэтому одна из актуальных 
задач совершенствования существующей системы под-
готовки высококьалифицированных баскетболистов в 
Черногории заключается в изыскании эффективных 
средств повышения аэробных возможностей юных спорт-
сменов и разработки таких построений тренировочного 
процесса, где эти средства могли бы с успехом ис-
пользоваться вместе с традиционными средствами тех-
нико-тактической подготовки. 

Рабочая гипотеза. Развитие аэробных способнос-
тей баскетболистов в юношеском возрасте на началь-
ном этапе спортивного совершенствования создает 
базу для дальнейшэго успешного овладения совре-
менными объемами средств специальной подготовки. 
Совершенствование аэробных возможностей юных бас-
кетболистов требует применения специальных средств 
тренировки, основные характеристики которых отлич-
ны от традиционных средств технико-тактической под-
готовки баскетболиста. Применение специальных 
средств, направленных на улучшение аэробных воз-
можностей юных баскетболистов, ие препятствует 
освоению необходимых технико-тактических навыков 
и способствует повышению надежности игровых дей-
ствий. 
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Задачи исследования 

1. Изучить влияние традиционной системы трени-
ровки, используемой при подготовке ведущих клубных 
команд Черногории по баскетболу, на показатели спе-
циальной работоспособности и эффективность игровых 
действий баскетболистов. 

2. Определить эффективность применения трениро-
вочных средств, направленных на развитие аэробных 
качеств спортсменов, для улучшения показателей спе-
циальной работоспособности и игровой активности ных 
баскетболистов. 

3. Установить информативную ценность показателей 
кислотно-щелочкого равновесия крови при контроле за 
уровнем специальной выносливости баскетболистов. 

Основные положения, выносимые 
на защиту 

1. Традиционная система подготовки высококвали-
фицированных баскетболистов в Черногории не обес-
печивает необходимого развития аэробных возможно-
стей спортсменов, что отрицательно сказывается не 
показателях специальной выносливости. 

2. Применение специальных тренировочных средств, 
направленных на развитие аэробных возможностей бас-
кетболистов, существенно улучшает показатели спе-
циальной выносливости и не препятствует овладению 
необходимыми технико-тактическими навыками, 

3. Наряду с применением специальных тестов эф-
фективным средством контроля за подготовкой юных 
баскетболистов служит изучение показателей кислот-
но-щелочного равновесия крови в ответ на стандар-
тную нагрузку. 

Научная ноцизна. Выполненные исследования по-
казывают недостаточную эффективность традиционной 



системы подготовки высококвалифицированных баскет-
болистов в Черногории в отношении развития специ-
альной выносливости иг в> частности, аэробной спо-
собности спортсменов. 

Разработанная автором система педагогического 
и биохимического контроля за эффективностью трени-
ровки баскетболистов позволяет объективизировать 
процесс управления подготовкой команды и рацио-
нализировать отбор тренировочных средств и методов. 

Показано, что введение в практику подготовки бас-
кетболистов большого объема средств, способствую-
щих развитию аэробных способностей, значительно 
улучшает показатели специальной выносливости спорт-
сменов и повышает надежность игровых действий. 

Практическая значимость. Результаты проведен-
ного исследования поэволают внести существенные из-
менения в существующую систему подготовки высо-
коквалифицированных баскетболистов Черногории. В 
частности, предлагается заметно увеличить объем 
применяемых средств аэробной направленности, глав-
ным образом, за счет включения дополнительных 
средств общефизической подготовки (кроссовый бег, 
интервальная тренировка на местности и т .п. ) . 

Введение в практику педагогического контроля за 
уровнем физической подготовки баскетболистов точ-
ных количественных критериев, выводимых из резуль-
татов специальных тестов и проводимых биохимических 
исследований, позволяет в значительной степени по-
высить эффективность управления ходом тренировочного 
процесса и, в частности, более обоснованно произво-
дить отбор необходимых тренировочных средств. 

Объем и структура диссертации. Диссертация из-
ложена на 152 страницах машинописного текста и сос-
тоит из введения, пяти глав и выводов. В первой 
главе дан обзор современных тенденций в развитии 
теории и методики басхетбола. Во второй главе описа-
на методика исследовании, в третьей и четвертой 
главах изложены результаты собственных исследова-
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ний. Пятая глава посвящена обсуждению результатов 
исследования. В тексте диссертации содержится 45 
рисунков и 17 таблиц. Список литературы включает 
68 названий на русском и 117- на иностранных языках 

П. МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЙ 

Экспериментальные исследования проводились на 
игроках клубной баскетбольной команды * Любович * 
г . Титограда (18 челов-эк). Средний возраст игроков 
основной клубной команды равнялся 19,16 +0, *5 гомам, 
рост - 292,5+.1,87 см, вес 81, /+.1,5 кг. У баскетбо-
листов юношеской секции средний возраст составил 
14,8+0,18 лет, рост - 180,0+1,60 см, вес 85,8+1,66 кг. 

Состав основной клубной команды был весьма не-
однороден : из 18 спортсменов 6 представляли основ-
ной игровой состав, они имели наибольший опыт и 
стаж занятий баскетболом. 5 спортсменов представля-
ли второй игровой состав; по опыту и игровым каче-
ствам они уступали игрокам основного состава. 7 
спортсменов были новичками в команде, призванными 
под знамена клуба лишь в текущем сезоне.Эти спорт-
смены проходили испытательный срок в команде и иг-
рали исключительно в роли запасных. Баскетболисты 
юношзской секции команды были целиком представ-
лены школьниками г. Титограда. 

Для изучения влияния специализированной трениро-
вки баскетболистов в традиционной форме,характерной 
для подготовки ведущих клубных команд Черногории, 
и модифиаировчнной за счет введения дополнительных 
тренировсчных средств аэробной направленности. мы 
избрали подготовительный гериод продолжительностью 
в 5 месяцев (в основной команде с янвьря по май, в 
юношеской команде - с сентября по январь). 

Д л я оценки тренирОЕОчного эффекта в обеих к о м а н -
дах регулярно в т ечение экспэриментального периода 
производили тестиров ние специальной работоспособ-
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ности баскетболистов. Тестирования проводили в пер-
вую педелю каждого месяца подготовительного перио-
да подготовки. Программа тестирования специальной 
работоспособности баскетболистов включала следую-
щие виды испытаний: 

- измерения максимальной анаэробной мощности 
в тесте Маргариа при беге вверх по лестнице; 

- измерения максимальной высоты прыжка ВЕерх 
с места при помощи устройства Абалакова; 

- измерения 'прыжковой* выносливости (время, 
затрачиваемое на выполнение подряд 20 прыжков вверх 
на максимальную высоту) ; 

- определение специальной выносливости в тесте 
'челночного* бега на баскетбольной площадке 2 х 78 м; 

- определение эффективности скоростного веде-
ния мяча; 

- определение точности штрафных бросков; и 
- определение устойчивости техники броска по 

кольцу с разных точек площадки к воздействию уто-
мления. 

При проведении испытаний в специальном тесте 
'челночного* бега 2x78 м одновременно с огчнкой 
эргометрических показателей выносливости баскетбо-
листов производились также измерения показателей 
кислотно-щелочного равновесия крови. Пробы крови 
забирались из разогретых когчиков пальцев рук в по-
кое и сразу после окончания упражнения. Определения 
показателей кислотно-щелочного равновесия крови вы-
полняли на автоматическом микроанализаторо рН и 
газов крови АВЛ-937 фиры АВЛ ВГ Шаффенхаузен 
(Швейцария). 

Помимо оценки состояния работоспособности спорт-
сменов по результатам тестирования производилась 
также фиксация показателей игровой активности бас-
кетболистов в официальных матчах: для основной 
клубной команды - в играх чемпионата Черногории 
но баскетболу, длг юношеской команды - в дружеских 
встречах со сборными командами школ и клубов г. Ти-
тограда. 
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Ш. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 

Подготовка баскетболистов команды 'Любович " 
осуществлялась с использованием традиционной сис-
темы тренировки, применяемой в ведущих клубных 
баскетбольных командах Черногории. В отличие от 
этого, при подготовке игроков юношеской секции 
комагды 'Любович* мы в большом объеме использо-
вали общеразвквающие и специальные упражнения 
аэробного воздействия. Данные, характеризующие из-
менения показателей специальной работоспособности 
баскетболистов обеих команд за 5 месяцев тpeниpvвки 
подготовительного периода, приведены в табл. 1. 

Ка:с нетрудно видеть из приводимых данных, за 
подготовительный период тренировки баскетболисты 
обеих команд существенно улучшили показатели 
специальной работоспособности. У игроков основной 
клубной команды наиболее выраженные изменения про-
изошли в показателях скоростно-силовой и технико-
тактической подготовки. Заметно меньшее сдвиги в 
результате >"юведенной тренировки наблюдались у иг-
роков клубной команды 'Любович* в показателях спе-
циальной выносливости, что, по-видимому, (5ыло обу-
словлено применением при подготовке недостаточно 
эффективных средств и методов и неправильным выбо-
ром их соотношения и объемов на отдельных этапах 
тренировки. 

В играх чемпионата Черногории баскетболисты 
команды 'Любович' продемонстрировали хорошее вла-
дение технико-тактичсскими навыками и высокий уро-
вень психической подготовки. В то же время резуль-
таты выступлений команды, также как и отдельные 
показатели игровой активности отличает большая не-
стабильность. Наряду с бесспорными успехами в выс-
туплениях команды имели место и неожиданные срывы. 
Заключительные игры чемпионата команда провел.. яв-
но ниже своих возможностей. Как правило, баскетбо-
листы команды 'ЛюбОаич* хорошо проводили первую 
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половину игры, и значительно хуже вторую. В дей-
ствиях ведущих игроков команды проявлялась уста-
лость: нарушались наигранные тактические комбина-г 
ции, допускалось много технического брака. Причину 
этих недостатков мы усматривали в невысоком уров-
не развития специальной выносливости у игроков 
команды. 

Баскетболисты юношеской секции команды "Любо-
вич* за подготовительный период тренировка также 
заметно улучшили показатели технико-тактической и 
скоростно-силовой подготовки, но вместе с тем они 
добились большего улучшения показателей специаль-
ной выносливости. Это хорошо видно из данных табл. 2, 
где сопоставлены значения относительного прироста 
показателей специальной работоспособности баскет-
болистов обеих команд. 

Т а б л и ц а 2 

Величины относительного прироста (%) показателей 
спецаильной работоспособности баскетболистов 

команды 'Любоьич* г. Титограда 
з подготовительном пеоиоде тренировки 

I Игроки ! Игроки 
I клубной ! юношеской о к а з а т в л и , ; ! команды { секции 
! N - 18 ! 1 4 - 1 8 

1. Общая производительность 
39,35 40,48 бросков по кольцу 39,35 40,48 

2. Эффективность бросков по 
13,02 0,80 кольцу 13,02 0,80 

з. Точность штрафных бросков 29,76 35,20 
4. Эффективность скоростного 

22,93 13,81 ведения мяча 22,93 13,81 
5. Максимальная анаэробная 

мощность 12,90 12,41 
6. Прыжковая выносливость 8,54 16,18 
7. Специальная зынссливость 4,51 5,77 

№ 
п/п 

И 



Как свидетельствуют данные табл. 2, наибольшие 
значения прироста показателей специальной работо-
способности, достигающие 35-40%, юные баскетболи-
сты демонстрируют в контрольных упражнениях, оце-
нивающих точностные действия, а именно, в бросках 
по кольцу с разных течек площадки и в штрафных 
бросках. Существенно более низкие величины приро-
ста результатов (от 12,5 до 18,0%) отмечены в те-
стах, оценивающих техническое мастерство баскет-
болистов в сложны:: двигательных действиях (напри-
ме,, в тесте для оценки эффективности скоростного 
ведения мяча) и уровень развития их скоростно-си-
ловых качеств. Наименьшие приросты зафиксированы 
в показателях выносливости (около 6%), но у юных 
баскетболистов улучшение этого качества под воздей-
ствием тренировки выражено в большей степени, чем 
у игроков основной клубной команды, где относитель-
ный прирост составил 4,5%. 

Можно предположить, что при ином построении 
тренировки и при более целенаправленном отборе 
тренировочных средств и методов прирост в показа-
телях специально выносливости мог бы быть и боль-
шим, но и достигнутые результаты достаточно убе-
дительно свидетельствуют в пользу целенаправленного 
применения специальных средств, способствующих 
развитию специальной выносливости юных баскетболи-
стов. Особенно перспективным в этом отношении нам 
представляется введение в тренировку баскетболистов 
специальных и обшеразвиваюших упражнений в форме 
интервальной и круговой тренировки, где возможна 
точная регламентация усилий спортсменов и соблюде-
ние требуемых соотношений между периодами работы 
и отдыха. 

Одна из главных причин, обуславливающих невы-
сокую эффективность традиционных средств трениров-
ки баскетболистов * отношении раз лтия их специаль-
ной выносливости заключается в том, что в игровой 
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обстановке трудно осуществить строгий строгий кон-
троль за действиями спортсмена и добиться необхо-
димого воздействия на те функциональные свойства, 
от которых зависит проявление специальной вынос-
ливости баскетболистов, В целях повышения эффекти-
вности применяемых средств и методов тренировки 
выносливости прежде всего следует добиться больЧией 
объектиьизаПии контрольных процедур, используомы:; 
при оценке уровня развития данного качества. Боль-
шие возможности в этом плане открывает применение 
в практике тестирования выносливости баскетболистов 
методов исследовании кислотно-щелочного равновесия 
крови. 

В наших исследованиях мы использовали определе-
ния показателей кислотно-щелочного равновесия крови 
у баскетболистов в тесте 'челночного' бега 2x78 м. 
Результаты измерений показателей кислотно-щелоч-
ного равновесия крови у баскетболистов основной и 
юношеской команд клуба 'Любович' приведены в табл.3. 
Сопоставление этих показателей биохимической реак-
ции спортсменов на специфическую нагрузку позво-
ляет выявить причину наблюдающихся различий в при-
росте -показателей выносливости под воздействием 
тренировки. 

Как следует из приводимых данных в начале под-
готовительного периода тренировки выполнения спе-
циального теста 2x78 м вызывает у испытуемых обе-
их групп выраженные ацидотические сдвиги из-за 
существенного увеличения образования молочной в ра-
ботающих мышцах в ходе анаэробного гликолиза. Бо-
лее выраженными эти сдвиги были у спортсменов 
клубной команды, у которых отмечалось снижение по-
казателя рН до 7,14 падение показателя ВЕ - до 
11,5 мЭкв/л. У юных баскетболистов сдвиги кислот-
но-щелочного равновесии «срови в ответ на сгецифиче--
"скую нагрузку были выражены * меньшей степени , 
Это связано, по-видимому, с тем, что в тесте 'чел -
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ы.очного* бега 2 х 78 м юные баскетболисты развива-
ли несколько меньшую мощность, чем их более взрос-
лые одноклубники. 

Повторное тестировании, проведенное в конце под-
готовительного периода тренировки, показало, что бас-
кетболисты обеих команд заметно повысилг эконо-
мичность работу в специфическом тесте: у них заметно 
уменьшились ацидотические сдвиги в крози. Этот факт 
объясняется меньшей активацией анаэробного глико-
лиза в результате увеличения доли участия в энерге-
тике работы более эффективных аэробных процессов» 
Особенно разительно улучшение экономичности, про-
являющееся в показателях кислотно-щелочного равно 
весия крови, у юных баскетболистов, которые в те-
чение подготовительного периода тренировхи много 
внимания уделяли развитию аэробных способностей , 

Если высказанное предположение о том, что 
уменьшение ацилогических сдвигов при выполнении 
теста 2 х 78 м связано с увеличением участия высо-
коэффективных аэробных процессов в энергетике ра-
боты, верно, то следует ожидать наличия тесной 
связи между изменениями рН и улучшением показате-
лей работоспособности в этом тесте. График регрес-
сии между показателями времени выполнения теста 
2x78 м и величиной -двига рН, приводимый на рас. 1, 
полностью подтверждает высказанное предположение. 
Величина прироста показателей работоспособности и 
сдвиги рН в ответ на специфическую нагрузку, прои-
зошедшие в результате тренир ">вки, находятся в ли-
нейной связи между собой. Большему улучшению ре-
зультатов а тесте 2 х 78 м соответствуют и большие 
сдвиги в показателе рН ' э сторону приближения к но-
рме). Исходя из этих данных, можно утверждать, что 
измерения показателей кислотно-щелочного равнове-
сия крови при проведении испытаний втгете 2 х 78 м 
могут служить достаточно надежным критерием при 
оценке уровня развития специальной выносливости бас-
кетболистов. 
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Рис. 1. ЗАВИСИМОСТЬ между приростом показателя 
йремени упражнения в тесте 2 х 78 м и изменениями 
рЧ крови у баскетболистов команды "Любович' в на-
чале и конце подготовительного периода тренировки. 
На оси ординат - разность знаний рН, на оси аб-
сцисс - величина прироста суммарного времени ул-
ражнения, сек. Темные кружки - соответствуют зна-
чения спортсменов из основной команды, светлые 
кружки - спортсменов юношеской команды. 
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выводы 

1. Традиционная система тренировки, применяемая 
при подготовке баскетболистов в Черногории, обеспе-
чивает необходимый уровень развития скоростно-си-
ловых качеств спортсменов и совершенствование их 
технико-тактического мастерства, но она недостато-
чно эффективна в отношении развития специальной вы-
носливости. В частности, традиционная система тре-
нировки черногорских баскетболистов не оказывает 
в достаточной степени выраженного воздействия на 
развитие аэробных способностей спортсменов. 

2. Применение специальных тренировочных средств 
при подготовке юных баскетболистов с целью раь.и-
тия их аэробных способностей оказывает положитель-
ное влияние на показатели специальной выносливости. 
Применение тренировочных средств, направленных на 
улучшение аэробных возможностей юных баскетболис-
тов, не препятствует освоению ими необходимых тех-
нико-тактических навыков и способствует повышению 
надежности игровых действий. 

3. Эффективное управление ходом тренировочного 
процесса при подготовке юных баскетболистов воз-
можно на основе постоянно осуществляемого педаго-
гического контроля за уровнем их физической и тех-
нико-тактической подготовки. Высокую надежность и 
достаточную информативность в этом отношении име-
ет система тестов, примененная в настоящей работе. 
Точные количественные критерии, выводимые из ре-
зультатов примененных тестов, позволяют всесторон-
не оценить состояние специальной работоспособности 
баскетболистов и внести необходимые коррективы в 
тренировочный процесс. 

4. При осуществлении контроля за эффективностью 
тренировки баскетболисток в целях объективизации 
•результатов специальных тестов целесообразно испо-
льзовать измерение показателей кислотно-^.елочного 
равновесия крови. Наиболее ценная информация на 
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осногч измерений показателей кислотно-щелочного 
равновесия крови у баскетболистов может быть 
получена при проведении испытаний в контрольном 
упражнении 'челночного' бега 2 х 78 м, 
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