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АННОТАЦИЯ 

В статье представлены экспериментальные материалы по внедрению в 

тренировочный процесс разработанного планирования специальной физической и 

технической подготовленности юных баскетболистов. 
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Баскетбол - одна из самых популярных игр во многих странах. Для нее 

характерны разнообразные движения: ходьба, бег, остановки, повороты, прыжки, 

ловля, броски и ведение мяча, осуществляемые в единоборстве с соперниками. 

Такое разнообразие движений способствует укреплению нервной системы, 

двигательного аппарата, улучшению обмена веществ, деятельности всех систем 

организма. Баскетбол является средством активного отдыха для многих 

трудящихся, особенно для лиц, занятых умственной деятельностью. 

Результативность игровых действий тесно связана с показателями сен- 

сомоторного реагирования. Наиболее интегративным сенсомоторным показателем 

является "чувство времени", которое можно рассматривать как компонент 

специальных способностей баскетболистов. В основе развития "чувства времени" 

лежит деятельность комплекса анализаторов, так как восприятие времени связано с 

пространственным восприятием. 

Доказано, что представители спортивных игр имеют существенное 

преимущество в быстроте принятия решения по сравнению с представителями 

многих других видов спорта. Быстрота мышления особенно важна при 

необходимости учета вероятности изменения ситуации, а также при принятии 

решения в эмоционально напряженных условиях. 

Для того, чтобы забросить мяч в корзину, необходимо преодолеть 

сопротивление противника, а это возможно лишь в том случае, если игроки владеют 
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определенными приемами техники и тактики, умеют быстро передвигаться, 

внезапно изменять направление и скорость движения. 

Деятельность баскетболиста в игре - не просто сумма отдельных приемов 

защиты и нападения, а совокупность действий, объединенных общей целью в 

единую динамическую систему. Правильное взаимодействие игроков команды - 

основа коллективной деятельности, которая должна быть направлена на 

достижение общих интересов команды и опираться на инициативу и творческую 

активность каждого игрока. 

Каждый игрок должен не только уметь нападать, но и активно защищать свое 

кольцо. Чтобы перехватить мяч у соперника или не дать ему возможности 

произвести бросок, необходимо своевременно и правильно реагировать на все его 

действия, учитывая расположение игроков команды противника, партнеров и 

местонахождение мяча. Игровая деятельность базируется на устойчивости и 

вариативности двигательных навыков, уровне развития физических качеств, 

состоянии здоровья и интеллекта игроков. 

Участвуя в соревнованиях, баскетболист совершает большую работу: за игру 

спортсмен высокой квалификации преодолевает расстояние 50007000 м, делая при 

этом 130-140 прыжков, множество рывков (до 120-150), ускорений и остановок. 

Передвижение на высокой скорости сочетается с передачами бросками мяча в 

корзину. Исследования показали, что баскетболист, участвующий в игре без 

замены, непосредственно оперирует с мячом всего 3,5-4 мин, а остальное время 

играет без мяча. 

За последнее время игра значительно интенсифицировалась. Это выражается, 

прежде всего, в повышении маневренности, подвижности игроков, в стремлении 

интенсивно бороться за мяч или место на каждом участке площадки. Интенсивная 

физическая деятельность в течение игры требует огромных затрат сил. 

Установлено, что энергетическое обеспечение игровой деятельности носит 

смешанный характер (аэробно-анаэробный). Основной показатель аэробных 

возможностей - величина максимального потребления кислорода (МПК) у 

баскетболистов с ростом квалификации растет и у мастеров спорта достигает 5,1 

л/мин (примерно 60 мл на 1 кг веса). Во время игры баскетболисты используют 80-

90% максимального энергетического потенциала. 
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Важный показатель функционального состояния организма - 

сердечнососудистая система. Частота сердечных сокращений (ЧСС) является 

кардиологическим критерием, отражающим степень физиологической нагрузки. 

Установлено, что ЧСС у баскетболистов во время игры достигает 180-210 уд/мин. 

Величина тренировочной нагрузки отражает степень воздействия тех или иных 

упражнений, выполняемых игроком, на его организм. Каждому тренеру важно 

знать тренирующее воздействие используемых упражнений и их систематизацию 

по характеру изменений в организме. Исследования показали, что специальные 

упражнения баскетболистов существенно различаются по ответной реакции 

организма Например, при выполнении штрафных бросков ЧСС составляет в 

среднем 128 уд/мин, уровень потребления кислорода - 30 % от максимальной 

величины; при выполнении специальных упражнений средней интенсивности ЧСС 

находится в пределах 110150 уд/мин, уровень потребления кислорода в пределах 

50% от МПК; при выполнении игровых упражнений ЧСС достигает 172-187 уд/мин, 

величина кислородного долга 5-7 л/мин. 

За игру спортсмен теряет в весе 2-5 кг. Энерготраты у спортсменов разного 

пола и квалификации различны. 

Сущность игры будет раскрыта не полно, если не учесть большого напряжения 

нервной системы игроков и необходимости морально-волевых усилий для 

достижения победы Знание всех сторон, характеризующих деятельность 

баскетболиста, помогает планировать учебно-тренировочный и соревновательный 

процессы, создавать нормативные основы или модельные характеристики, на 

достижение которых должен быть направлен учебно- тренировочный процесс. 
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