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прорыва в мышлении и поведении и преодолении воз-
ражений во всех отношениях. Студенты с самонаправ-
ленными ценностями менее подвержены влиянию сте-
реотипов или предубеждений, потому что предпочита-
ют формировать независимые суждения об окружаю-
щей среде, основываясь на своѐм личном опыте, а не на 
опыте других. Кроме того, у них есть внутреннее жела-
ние исследовать, понимать реальность и испытывать 
способность контролировать события помимо внешних 
вознаграждений.  

Выводы и предложения. Активные студенты со 
стимулами — это учащиеся, которые ищут разнообраз-
ную и увлекательную учебную жизнь, возможности и 
изменения, чтобы поддерживать высокий уровень азар-
та на учѐбе. Их природное любопытство помогает им 
находить больше возможностей и искать новые источ-

ники информации по сравнению с другими. Кроме того, 
любопытство и стремление к автономии повышают 
вероятность выбора стратегии поведения. 

Это согласуется с выводами исследовательской ли-
тературы, в которой была обнаружена связь между 
ценностями и стратегией поведения. Студентам, кото-
рые добры и великодушны, будет трудно справиться с 
социальными трудностями в учебном заведении, кото-
рое ставит инновационный процесс, угрожающий 
окружающей среде. Учащийся, для которого важны 
симпатии коллег и руководителей, не может руково-
дить стратегией поведения, требующей перемен. Стра-
тегия поведения определяется как поведение достиже-
ния возможностью продемонстрировать свои особые 
способности и достижения по сравнению с другими 
студентами. 
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Баскетбол – это спортивная игра, цель которой за-

бросить мяч в подвешенную корзину. Противоборство, 
целями которого являются взятие корзины соперника и 
защиты своей, вызывает проявление всех жизненно 
важных для человека физических качеств: скоростных, 
скоростно-силовых и координационных способностей, 
гибкости и выносливости. В работу вовлекаются прак-
тически все функциональные системы его организма, 
включаются основные механизмы энергообеспечения. 
Достижение спортивного результата требует от играю-
щих целеустремленности, настойчивости, решительно-
сти, смелости, уверенности в себе, чувства коллекти-
визма. Для того чтобы добиться наилучших результа-
тов в мгновенно складывающихся игровых положени-
ях, баскетболист должен владеть всем богатством раз-
нообразных технических приемов и способов, уметь 
выбрать наиболее подходящий прием или сочетание 
приемов, быстро и точно выполнить их. 

На разных этапах развития баскетбола количество 
приемов, способы их выполнения, критерии оценки 
изменялись и совершенствовались. И определялись 
эти изменения прежде всего разницей в динамике раз-
вития нападения и защиты. Например, развитие прыгу-
чести игроков в сочетании с высоким ростом способ-
ствовало рождению такого приема как бросок в корзи-
ну сверху - вниз, а также обогащению и совершенство-
ванию способов добивания мяча при борьбе за отскок у 
щита соперника. 

От физической подготовленности игрока зависит 
способность организма проявлять большую работоспо-
собность, отдалять момент наступления утомления. 
Недостатки в развитии быстроты, выносливости, силы, 
ловкости, гибкости и воспитании волевых качеств мо-
гут стать серьезным препятствием для овладения ма-
стерством игры в целом. Физическая подготовка 
направлена на создание функциональной базы для   
достижения высоких спортивных результатов. В центре 
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внимания должно быть укрепление здоровья, формиро-
вание правильного, пропорционального телосложения, 
совершенствование физических качеств. Решение этих 
задач осуществляется в процессе общей и специальной 
физической подготовки. 

Специальная физическая подготовка играет веду-
щую роль в формировании двигательных способностей 
баскетболиста и находится в прямой зависимости от 
особенностей техники, тактики игры, показателей со-
ревновательной нагрузки и психической напряженно-
сти. Осуществляется она в тесно связи с овладением и 
совершенствованием навыков и умений в баскетболе с 
учетом условий и характера использова-ния игроком 
этих навыков в соревновательной обстановке. 

Общая и специальная физическая подготовка взаи-
мосвязаны и дополняют друг друга. С одной стороны, 
эти виды подготовки зависят от особенностей игры, с 
другой – определяют реальные возможности действий 
баскетболиста в соревнованиях. Необходимо также от-
метить, что достаточно высокий уровень физической 
подготовленности игрока является важным фактором 
психологического плана, а именно: придает уверен-
ность в борьбе, способствует проявлению более высо-
ких волевых качеств в экстремальных условиях. Невы-
сокий уровень физической подготовленности баскетбо-
листа лимитирует его способности баскет-болиста при 
овладении технико-тактическим арсеналом и совер-
шенствовании его. Например, баскетболист, у которого 
недостаточно развита прыгучесть, не может овладеть 
современной техникой броска в прыжке и участвовать в 
борьбе за мяч у щита. Команда, игроки которой медли-
тельны, не может эффективно применять быстрый про-
рыв, прессинг и т.д. 

Специальная физическая подготовка – это процесс, 
направленный на развитие физических качеств, необ-
ходимых для данного вида спортивных игр. 

Важным качеством для баскетболиста является си-
ла. Под силой понимают способность человека преодо-
левать внешнее сопротивление за счет мышечных уси-
лий. Хорошее развитие основных групп мышц позволя-
ет достичь высокой скорости передвижения, быстроты 
выполнения передач, остановок отбора мяча в борьбе с 
соперником, повышает прыгучесть игрока. Ведущую 
роль в баскетболе играют скоростно-силовые способ-
ности. По данным науки в баскетболе более 70% дви-
жений носят скоростно-силовой характер. Однако при 
перемещениях в защитной стойке, вырываниях мяча и 
других, так называемых, жестких действиях требуются 
значительные статические усилия. Поэтому силовая 
подготовка игрока должна быть разносторонней и раз-
вивать силу мышц в различных режимах. Важной раз-
новидностью мышечной силы является взрывная сила, 
отражающая способность проявлять возможно боль-
шую силу в минимально короткое время, регламенти-
руемое условиями спортивного упражнения или игро-
вого действия.  

Одной из важнейших комплексных скоростно-
силовых способностей баскетболистов является прыгу-
честь – способность максимально высоко выпрыги-
вать при выполнении бросков в прыжке, подборе мяча 
у щита, при опорных бросках и т.п. 

Специфическими способностями проявления пры-
гучести являются: 

- быстрота и своевременность прыжка; 
-выполнение прыжка с места или короткого разбега,  

преимущественно в вертикальном направлении; 
- неоднократное  повторение  прыжков  в   условиях 

силовой борьбы (серийная прыгучесть); 
- управлением своим телом в безопорном положе-

нии; 
- точность приземления и готовность к немедлен-

ным последующим действиям. 

 При индивидуальном планировании силовой тре-
нировки следует учитывать, что характер двигательной 
деятельности у игроков разного амплуа определяет 
и уровень развития силовых способностей. При пере-
движениях, например, у защитников наиболь-шее зна-
чение имеет сила мышц подошвен-ных сгибателей сто-
пы, у нападающих – относитель-ная сила мышц разги-
бателей ноги, у центровых – взрывная динамическая 
сила.  Это является основанием для дифференцирован-
ного подхода при совершенствовании силовых способ-
ностей баскетболистов разных игровых амплуа. У ква-
лифицированных баскетболистов силу нужно развивать 
на основе комплекса силовых упражнений с акцентом 
на быстроту и ловкость. Силовые упражнения должны 
сочетаться с упражнениями, направленными на увели-
чение подвижности в суставах и расслабление. Основ-
ные методы воспитания и совершенствования силы: 
повторное поднимание непредельного веса «до отказа», 
с максимальным усилением, метод круговой трениров-
ки, метод сопряженных действий: интервальный, со-
ревновательный. 

Однако для баскетболиста не характерны изометри-
ческие режимы работы мышц. Поэтому в процессе об-
щей физической подготовки игроков использование 
статических упражнений должно быть ограничено 15-
20 % от общего объема упражнений на силу. Эти 
упражнения должны обязательно сочетаться с упраж-
нениями на расслабление и гибкость. 

Следующее важное качество баскетболиста –
 это быстрота (скоростные способности). Под быстро-
той как физическим качеством понимают способность 
баскетболиста выполнять движения в минимальный 
промежуток времени. Принято выделять элементарные 
и комплексные формы проявления быстроты. К эле-
ментарным формам относятся: время простой и слож-
ной реакции, время одиночного движения и частота 
движений. 

Простая реакция спортсмена – это ответ определен-
ным движением на заранее известный, хотя и внезапно 
проявляющийся сигнал (например, старт в беге, выпры-
гивание при розыгрыше спорного мяча). Для баскет-
бола характерны проявления сложных реакций, таких, 
как реакция на движущийся объект (мяч, партнер) 
и реакция выбора, когда из нескольких возмож-
ных действий требуется мгновенно выбрать одно, 
наиболее адекватное данной ситуации. Квалифициро-
ванные игроки достигают высокого уровня развития 
быстроты как простой, так и сложной реакции благода-
ря развитию умения предвидеть ситуации и реагиро-
вать не на само движение, а на подготовительные дей-
ствия к нему. 

В одном занятии объем тренировочной работы на 
развитие быстроты не должен быть очень большим. 
Дозировка определяется длительностью или количе-
ством повторений упражнений, которые нужно выпол-
нить без заметного снижения скорости циклических 
движений или быстроты циклических движений. Ин-
тервал отдыха между упражнениями на быстроту дол-
жен быть такой, чтобы   последующее   упражнение   
выполнялось   при   оптимальной работоспособности   
баскетболиста, позволяющей   ему   проявить   полно-
стью достигнутую ранее быстроту. 

Приведем ряд примерных упражнений, которые 
способствуют развитию скорости у баскетболистов: 

1. Стартовые ускорения по зрительным и звуковым-
сигналам из различных исходных положений (стоя бо-
ком, спиной вперед, на одном или обоих коленях, сидя,  
лежа, сразу же после прыжка и т.п.). 

2. Выполнение рывков лицом вперед, спиной впе-
ред, боком. 

3. Бег с высоким подниманием коленей и макси-
мальной частотой махов. 
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4. Продвижение быстрыми скачками по 25-30 мет-
ров с отталкиванием с носка. 

5. Прыжки через короткую и длинную скакалку с 
максимальной частотой вращений. 

6. Резкие перемены темпа бега при прохождении 
средних дистанций. 

7. Достижение максимальной скорости бега на ди-
станции 20-30 метров с предварительным разбегом 
(примерно в 4-5 метров). 

8. Стартовые ускорения и скоростной бег целесооб-
разно проводить соревновательным методом в разнооб-
разных эстафетах. 

Биологическое созревание организма школьников 
обуславливает развитие скоростно-силовых способно-
стей у мальчиков в периоды от 10 до 11 лет и с 14 до 16 
лет, а у девочек - с 9 до 10 лет и с 13 до 14 лет. Вместе с 
тем темпы развития отдельных мышечных групп не-
равномерны и не всегда совпадают. Так, например, 
наиболее интенсивно, особенно с 10 лет у мальчиков и 
с 9 лет у девочек, повышаются показатели разгибателей 
туловища, затем разгибателей бедра и стопы, далее 
сгибателей плеча, туловища, и, наконец, сгибателей и 
разгибателей предплечья и голени. Сопоставление ско-
ростно-силовых способностей с морфологическими 
особенностями опорно-двигательного аппарата позво-
ляет судить о том, что относительные показатели силы 
действия подростков достигают величины взрослого 
человека.  

Для развития скоростно-силовых способностей ис-
пользуются упражнения с преодолением веса собствен-
ного тела (например, прыжки) и с внешними отягоще-
ниями (например, с гантелями, с сопротивлением парт-
нера). В зависимости от величины отягощений, приме-
няемые упражнения условно разделяют на упражнения, 
преимущественно развивающие или скоростной ком-
понент способностей, или силовой. В первых упражне-
ниях скорость сокращения мышц близка к максималь-
ной (свыше 90 % от максимальной) при отягощении в 
20-30 % от максимальной величины силы действия. 
Продолжительность выполнения упражнения колеблет-
ся от 5-10 до 30-40 секунд. Во втором типе упражнений 
величина отягощений составляет 60-80 % от макси-
мальной, а скорость сокращения мышц 30-50 % от мак-
симальной. Продолжительность упражнений в зависи-

мости от возраста, пола и подготовленности, может 
составлять от 1-2 до 5-6 минут. 

Элементарной основой воспитания быстроты, про-
являемой в относительно простых двигательных реак-
циях, является многократное выполнение упражнений с 
выраженным моментом мгновенного реагирования 
строго определенным действием на стартовый или иной 
санкционирующий сигнал - упражнений и на быстроту 
реагирования. 

Подготовленность к выполнению действия, следу-
ющего за скрытым периодом двигательной реакции. 
Если действие, которым завершается двигательная ре-
акция, сформировано лишь в начальной степени или 
недостаточен уровень развития координационных и 
других способностей, необходимых для качественного 
его выполнения, то латентное время   даже   простой   
двигательной   реакции существенно возрастает. Этим 
обусловлена необходимость предварительного освое-
ния действий, включаемых в упражнение "на быстроту 
реагирования" (стартовых действий, выполняемых в 
ответ на изменение ситуаций в играх и единоборствах, 
и т.д.). При совершенствовании стартовой реакции в 
спринте на первом этапе дают задание, предусматри-
вающее возможности быстрого реагирования на стар-
товый сигнал (с начальными стартовыми движениями), 
и по их результатам - получить объективную информа-
цию о времени двигательной реакции; на втором этапе 
те же задания выполняют с самооценкой времени реа-
гирования и немедленным сопоставлением ее с объек-
тивной оценкой, получаемой в результате инструмен-
тальных измерений; на третьем этапе, когда самооцен-
ки и объективные оценки начинают в большинстве 
случаев совпадать, вводится задание по точно обуслов-
ленному варьированию времени стартовых реакций 
(например, сократить время в очередной попытке на 0,1 
сек., увеличить в следующей попытке на те же величи-
ну, и т.д.). 

Как свидетельствуют экспериментальные данные, 
таким путѐм можно (конечно, при достаточно целе-
устремленных и настойчивых усилиях) добиваться 
весьма тонкого дифференцирования времени двига-
тельных реакций, и на этой основе, в определѐнной  
мере минимизировать его. 
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1971. 
РЕЗЮМЕ. Ушбу мақолада ѐш баскетболчиларнинг техник тайѐргарлигини такомиллаштириш методологияси кўриб 

чиқилади ва асосланади, унинг моҳияти ўрганилган усулларни бажариш жараѐнини фаоллаштириш ва уларни амалга ошириш 
учун шарт-шароитларни босқичма-босқич ўйин  усулларига етказишдир. Oлинган маълумотлар баскетболчиларнинг машғулот 
жараѐнини энг самарали тузатишга ѐрдам беради, бу эса баскетболчиларнинг рақобатдош фаолияти самарадорлигини янада 
оширади. 

РЕЗЮМЕ. В этой статье рассматривается и обосновывается методика совершенствования технической подготовки юных 
баскетболистов, суть которой заключается в интенсификации процесса выполнения разучиваемых технических приемов и по-
степенном приближении условий их выполнения к игровым. Полученные данные поспособствуют наиболее эффективной кор-
рекции тренировочного процесса баскетболистов, что в дальнейшем улучшит результативность соревновательной деятельности 
баскетболистов 

SUMMARY. This article discusses and substantiates the methodology for improving the technical training of young basketball 
players, the essence of which is to intensify the process of performing the learned techniques and gradually bringing the conditions for 
their implementation to the game ones. The data obtained will contribute to the most effective correction of the training process of 
basketball players, which will further improve the effectiveness of the competitive activity of basketball players. 

  


