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Аннотация. В статье показано, что главным в скоростно-силовой подготовке юных баскетболистов является поиск оптимального 

подбора средств и методов тренировки для спортсменов разных соматотипов. Было установлено, что использование в 

тренировочном процессе разработанной технологии и специально подобранных средств и методов тренировки юных 

баскетболистов на основе учета разных соматотипов позволяет достичь более высоких результатов в развитии у них скоростно-

силовых качеств. Результаты педагогического эксперимента свидетельствуют о высокой эффективности разработанной технологии 

скоростно-силовой подготовки юных баскетболистов с учетом соматотипов. Показатели скоростно-силовой подготовленности, 

технического и тактического мастерства у юных баскетболистов экспериментальной группы были достоверно лучше, чем в 

контрольной группе. 
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Введение. Проблема развития скоростно-

силовых качеств у юных баскетболистов, относится 

к числу наиважнейших для роста мастерства 

спортсменов. Она носит комплексный характер и 

является предметом исследования тренеров, уче-

ных и специалистов баскетбола. Особенно важна 

данная проблема для тренеров. Известно, что ка-

ждому баскетболисту свойственны свой сомато-

тип и приоритеты в ходе тренировочного процес-

са. В этом смысле каждый баскетболист уника-

лен. Уникальной для любого баскетболиста явля-

ется и собственная система тренировки, которая 

должна быть основана на учет различий сомато-

типов. [1-3]. В этой связи разработка технологии 

скоростно-силовой подготовки юных баскетболи-

стов с учетом их соматотипов приобретает осо-

бый смысл.  

Результаты и обсуждение. Необходимость 

разработки технологии скоростно-силовой подго-

товки юных баскетболистов с учетом соматотипов 

вызвана тем, что в отечественной литературе со-

матотипы рассматриваются как основа индиви-

дуализации тренировочного процесса. [1,2]. Учет 

соматотипов также важен для повышения качества 

скоростно-силовой подготовки юных баскетболи-

стов.  

Наличие противоречия между требуемым 

уровнем скоростно-силовой подготовленности 

юных баскетболистов и недостаточным уровнем 

их физической подготовленности, тормозящим 

рост спортивного мастерства, требуют дальней-

шего поиска путей разрешения данной пробле-

мы. 

В условиях игровой деятельности у баскетболи-

стов возникают различные единоборства. Высокий 

уровень скоростно-силовой подготовленности 

юных баскетболистов определяет силу командной 

игры. Этим создаются условия для роста техниче-

ского и тактического мастерства спортсменов. 

[3,4,6,7].  

Известно, что система скоростно-силовой под-

готовки юных баскетболистов становится более 

структурированной, легче управляемой, если она 

основывается на учете соматотипов игроков. [1,2]. 

Основываясь на данных положениях нами, была 

разработана технология скоростно-силовой под-

готовки юных баскетболистов с учетом их сомато-

типов. (Рисунок 1). 

Достижение высокого качества игры в совре-

менном баскетболе невозможно без эффектив-

ной скоростно-силовой подготовки юных баскет-

болистов. Практика показала, что эффективность 

деятельности юных баскетболистов в игре во мно-

гом определяется их скоростно-силовой подготов-

ленностью. В настоящий момент большинство 

тренеров ориентировано на применение наибо-

лее эффективных подходов к скоростно-силовой 

подготовке юных баскетболистов. [1,2,3].  

В ходе проведенного исследования было уста-

новлено, что одним из путей совершенствования 

системы скоростно-силовой подготовки юных 

баскетболистов является применение индивиду-

ально-типологического подхода к развитию ско-

ростно-силовых качеств. Такой подход к развитию 

скоростно-силовых качеств у юных баскетболи-

стов был связан с разделением юных баскетболи-

стов на типологические группы. Разделение про-

водилось на основе выделения в каждой из групп 

характерных типологических признаков.  

Учет этих признаков позволил повысить качество 

и эффективность скоростно-силовой подготовки, 

а также индивидуализировать тренировочный 

процесс юных баскетболистов с учетом их сома-

тотипов. [5].  
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Рис.1. Технология скоростно-силовой подготовки юных баскетболистов с учетом соматотипов  
 

В ходе проведенного исследования применя-

лись различные формы индивидуализации ско-

ростно-силовой подготовки юных баскетболистов. 

На основе этого, внедрялись в тренировочный 

процесс инновационные методики и технологии, 

направленные на повышение скоростно-силовой 

подготовленности юных баскетболистов.  

Применялся индивидуально-типологический 

подход к скоростно-силовой подготовке юных 

баскетболистов. Индивидуально-типологический 

подход к скоростно-силовой подготовке юных 

баскетболистов мы рассматривали как форму, 

позволяющую произвести разделение занимаю-

щихся в соответствии с типами телосложения. 

 

 
Конкретизация компо-

нентного состава содержа-

ния скоростно-силовой под-

готовки юных баскетболи-

стов разных соматотипов 

 

Анализ специфики скоро-

стно-силовой подготовки 

юных баскетболистов с уче-

том разных соматотипов 

 

Содержание скоростно-силовой подготовки 

юных баскетболистов 

 

Отбор наиболее эффективных упражнений 

для баскетболистов разных соматотипов: 

- уточняющие умения (двигательные умения и 

технические действия, наиболее важные в игро-

вой деятельности для баскетболистов разных со-

матотипов); 

- повышающие эффективность скоростно-

силовой подготовки для решения тактических 

задач в ходе игровой деятельности, исходя из иг-

рового амплуа юных баскетболистов. 

 

Подбор системы методов тренировки, направленных на 

развитие скоростно-силовых качеств для:  

- решения задач во время атакующих действий; 
- повышения точности бросков по корзине при сопро-

тивлении соперника;  

- решения задач во время игры в обороне; 

- улучшения скоростных действий при убегании в от-

рыв. 

 

Отбор средств и методов скоростно-силовой подго-

товки  юных баскетболистов  разных соматотипов на 

основе принципов доступности, игровой значимости, 

информативности, достаточности, соответствия спе-

цифике игрового амплуа, менталитета определенного 

юношеского возраста, индивидуальных особенностей 

и приоритетов спортсменов.  

 

ВЫСОКИЙ УРОВЕНЬ СКОРОСТНО-СИЛОВОЙ  

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  ЮНЫХ БАСКЕТБОЛИСТОВ 

2 

 

4 

3 

 

Развивающий компонент: 

требуемые  двигательные 

умения, технические навы-

ки, а также уровень разви-
тия скоростно-силовых ка-

честв 

Определение номенклатуры   
двигательных умений и техни-

ческих действий юных баскет-

болистов на основе изучения 

игрового амплуа и особенно-

стей игровой деятельности при 

различных тактических по-

строениях  

 

Конкретизация отбора средств 

и методов скоростно-силовой 

подготовки  юных баскетболи-

стов разных соматотипов на 

основе анализа эффективности 

выполнения тех или иных так-

тических заданий 

 

Психологический компо-

нент: 

требуемые волевые, эмо-

циональные и психофизиче-

ские качества юных баскет-
болистов 

 

1 
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Такое разделение проводилось с целью более 

эффективного дозирования физической нагрузки 

для юных баскетболистов разных соматотипов. 

Учитывалась и направленность физических уп-

ражнений для юных баскетболистов разных сома-

тотипов. Была установлена недостаточная разра-

ботанность критериев дифференциация на типо-

логические группы при скоростно-силовой подго-

товке юных баскетболистов с учетом их соматоти-

пов. 

Дифференциация на типологические группы 

при скоростно-силовой подготовке юных баскет-

болистов учитывала: уровень физического разви-

тия и физической подготовленности; особенности 

конституции; сенситивные периоды развития раз-

личных качественных характеристик спортсменов; 

показатели телосложения, соматические призна-

ки. Было установлено, что использование диффе-

ренцирования и индивидуализации нагрузки с уче-

том соматотипа является наиболее эффективным 

методом развития физических качеств у юных 

баскетболистов в сенситивный период развития у 

них различных качественных скоростно-силовых 

характеристик. 

В ходе исследования тип телосложения юных 

баскетболистов рассматривался как важнейший 

типологический признак. Развитие скоростно-

силовых качеств, в процессе скоростно-силовой 

подготовки юных баскетболистов, обеспечивало 

высокий уровень их физической готовности к со-

ревновательной борьбе. Практика показала, что 

подбор средств и методов скоростно-силовой 

подготовки для развития скоростно-силовых ка-

честв у юных баскетболистов с учетом соматотипа 

имел огромное значение при индивидуальном 

дозировании физических нагрузок.  

На этой основе формировались группы 

спортсменов в соответствии с особенностями 

телосложения для проведения скоростно-силовой 

подготовки юных баскетболистов.  

Процесс индивидуализации скоростно-

силовой подготовки юных баскетболистов в ходе 

эксперимента осуществлялся на основе учёта 

особенностей их телосложения и соматотипа. 

Полученные результаты исследований свиде-

тельствуют о наличии взаимосвязи между харак-

теристиками соматотипа юных баскетболистов и 

их двигательными способностями.  

Исходя из этого, применялось дифференци-

рование упражнений для скоростно-силовой под-

готовки с учетом конституциональных типов юных 

баскетболистов.  

Это позволило юным баскетболистам экспе-

риментальной группы добиться более эффектив-

ного развития физических качеств, в ходе скоро-

стно-силовой подготовки. Дифференцирование 

средств и методов скоростно-силовой подготовки 

юных баскетболистов, представляющих разные 

соматотипы, позволило повысить их физическую 

подготовленность (таблица 1). 

 Таблица 1 

Сравнительный анализ скоростно-силовой подготовленности юных баскетболистов ЭГ и КГ  

по окончании педагогического эксперимента в баллах (х  ± m) 

Испытуемые 
МеС тип 

X ± σ 

МаС тип 

X ± σ 

МгС тип 

X ± σ 

КГ (n = 23) 4,08 ± 0,17 4,07 ± 0,21 4,02 ± 0,21 

ЭГ (n = 23) 4,67 ± 0,18 4,54 ± 0,17 4,47 ± 0,14 

 

В ходе исследования было предложено опре-

делять соматотип по габаритному уровню варьи-

рования юных баскетболистов. В ходе организа-

ции педагогического эксперимента было выделе-

но три основных вида соматотипов спортсменов: 

мезосомный, макросомный, мегасомный. Было 

установлено, что наряду с рекомендациями по 

распределению объема нагрузки в ходе скорост-

но-силовой подготовки юных баскетболистов, не-

обходимо было осуществить распределение иг-

роков по типологическим признакам. Это дела-

лось для дифференцирования специфичных для 

них тренировочных заданий по скоростно-силовой 

подготовке. Предлагалось дифференцировать 

юных баскетболистов для развития скоростно-

силовых качеств на три типологические группы в 

зависимости от их МО РФологических показате-

лей: тотальных размеров тела, особенностей кон-

ституции и пропорций тела.  

Результаты исследований свидетельствуют о 

целесообразности применения разных упражне-

ний для юных баскетболистов разных соматотипов 

в условиях подготовки к соревновательной дея-

тельности. Установлены типологические отличия не 

только в развитии физических качеств у юных бас-

кетболистов, но и в технике выполнения бросков 

по кольцу и других игровых приемов спортсмена-

ми мезосомного, макросомного и мегасомного 

типов. Полученные результаты позволяют говорить о 

том, что в процессе скоростно-силовой подготов-

ки юных баскетболистов следует применять раз-

ные упражнения скоростно-силовой направлен-

ности для спортсменов разных соматотипов. 

В ходе проведенного исследования было уста-

новлено, что дифференцирование упражнений 

скоростно-силовой направленности для юных 

баскетболистов показывает целесообразность 

применения индивидуально-типологического под-

хода к скоростно-силовой подготовке спортсме-

нов разных соматотипов. Вместе с тем, наряду с 

дифференцированием упражнений скоростно-

силовой направленности в ходе подготовки юных 

баскетболистов, обращалось внимание и на ор-

ганизацию тренировочного процесса спортсме-

нов, имеющих разные соматотипы. В ходе скоро-

стно-силовой подготовки юные баскетболисты бы-

ли ориентированы на выполнение индивидуальных 

тренировочных заданий.  
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Это позволяло умело переключать их с ко-

мандных действий на индивидуальную работу; 

готовить индивидуальные тренировочные задания 

исходя из соматотипа и индивидуальных возмож-

ностей юных баскетболистов; оценивать выполне-

ние упражнений скоростно-силовой направлен-

ности у всех игроков команды. 

Результаты наших исследований свидетельст-

вуют об эффективности организации скоростно-

силовой подготовки юных баскетболистов с уче-

том соматотипов. В качестве характерных типоло-

гических признаков использовались различные МО 

РФологические показатели юных баскетболистов. 

Вместе с тем, было установлено, что в настоящий 

момент работ посвященных анализу применения 

средств и методов тренировки для улучшения ка-

чества скоростно-силовой подготовки юных бас-

кетболистов, с учетом их соматотипов практиче-

ски нет.  

Исследования показали, что формирование 

игровых навыков у юных баскетболистов на основе 

скоростно-силовой подготовки с учетом их сома-

тотипов является важнейшей частью тренировочно-

го процесса. В этой связи необходимо было вне-

сти изменения в тренировочный процесс юных 

баскетболистов. Нами определялись группы юных 

баскетболистов, имеющих характерные типологи-

ческие признаки. Затем были разработаны тре-

нировочные программы по развитию скоростно-

силовых качеств у юных баскетболистов, которые 

были основаны на дифференцировании средств 

и методов скоростно-силовой подготовки.  

Проведенные исследования показали необхо-

димость разработки педагогической технологии 

скоростно-силовой подготовки юных баскетболи-

стов, с учетом их соматотипов. Учет соматотипов в 

процессе скоростно-силовой подготовки юных 

баскетболистов позволил повысить качество тре-

нировочного процесса.  

В ходе проведенного исследования было уста-

новлено, что выполнение игровых задач баскетбо-

листами предъявляет высокие требования к уров-

ню развития у них скоростно-силовых качеств. В 

ходе эксперимента учитывалось, что основы высо-

кого уровня физической готовности у спортсме-

нов закладываются в юношеском возрасте. По-

этому достижение высокого уровня физической 

готовности у баскетболистов в юношеском воз-

расте и высокого уровня развития скоростно-

силовых качеств являлось одной из важнейших за-

дач тренировочного процесса. В этой связи осо-

бая роль в тренировочном процессе юных бас-

кетболистов отводилась специальной физической 

подготовке, в содержание которой включались 

средства для развития у них скоростно-силовых 

качеств. В ходе эксперимента учитывалось, что 

проблема низкого уровня развития скоростно-

силовых качеств у юных баскетболистов является 

наиболее актуальной в современных условиях. 

Практика показала, что это является следствием 

недостаточной эффективности тренировочного 

процесса юных баскетболистов. 

Учитывалось, что это негативно сказывается на 

становлении технического мастерства юных бас-

кетболистов.  

Результаты проведенных исследований указы-

вают на целесообразность поиска наиболее 

эффективных форм, средств и методов трени-

ровки, направленных на развитие скоростно-

силовых качеств у юных баскетболистов. Для ре-

шения тренировочных задач, более детально изу-

чался комплекс упражнений необходимых для 

развития скоростно-силовых качеств у юных бас-

кетболистов разных соматотипов. Затем выбира-

лись наиболее эффективные из них. В ходе экс-

перимента учитывалось, что современные мето-

дики тренировки юных баскетболистов не преду-

сматривают развитие у них скоростно-силовых 

качеств с учетом роста, массы тела и других 

морфофункциональных показателей. Было уста-

новлено, что это является основной причиной за-

медления роста их спортивного мастерства.  

Результаты наших исследований свидетельст-

вуют о наличии взаимосвязи между морфолологи-

ческими показателями строения тела юных бас-

кетболистов и подбором наиболее эффективных 

средств, для развития у них скоростно-силовых 

качеств. С целью определения средств, для разви-

тия скоростно-силовых качеств у юных баскетбо-

листов, с учетом особенностей их телосложения, 

нами применялось соматотипирование. Было ус-

тановлено, что качество тренировочного процесса 

юных баскетболистов существенно повышается в 

случае выявления факторов, определяющих необ-

ходимость развития скоростно-силовых качеств у 

юных баскетболистов с учетом их соматотипов и 

других типологических признаков.  

Было установлено, что в основе специальной 

физической подготовки юных баскетболистов ле-

жит развитие у них скоростно-силовых качеств. 

Эффективное развитие данных качеств возможно 

лишь при условии воздействия на их физиологиче-

ские системы специальных средств и методов с 

учетом соматотипов юных баскетболистов. В ходе 

эксперимента в тренировочном процессе по 

развитию скоростно-силовых качеств учитывались 

генетически определенные различия антропомет-

рических данных юных баскетболистов. В ходе 

эксперимента учитывалось, что юноши растут по-

разному. Одни растут быстрее, а другие медлен-

нее. Поэтому у них формируется разная степень 

готовности к перенесению физической нагрузки 

скоростно-силового характера. В ходе развития у 

юных баскетболистов скоростно-силовых качеств 

учитывались и особенности игрового амплуа юных 

баскетболистов. Проводилось распределение 

юных баскетболистов на две группы: эксперимен-

тальную и контрольную по 23 испытуемых в каждой 

группе. Уровень скоростно-силовой подготовлен-

ности в обеих группах до начала эксперимента 

был приблизительно одинаковый. В каждой из 

групп было одинаковое представительство юных 

баскетболистов разных соматотипические групп: 

мезосомного, макросомного и мегасомного ти-

пов. В результате проведенного исследования по 

окончании эксперимента было установлено, что 

юные баскетболисты экспериментальной группы 

имеют значительное преимущество по сравне-

нию с юными баскетболистами контрольной 

группы (таблица 2). 
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Таблица 2 

Показатели скоростно-силовой подготовленности у юных баскетболистов опытных групп  

до и после эксперимента (ЭГ и КГ по 23 чел.) (х  ± m) 

Наименование упражнений 
Группы 

 

Средние результаты 

до 

эксперимента 

1
х

  m1 

после 

эксперимента 

2
х

  m2 

Р 

Бег на 400 м (с) 

ЭГ 61,2  1,17 56,1  1,11 < 0,05 

КГ 61,1  1,14 59,8  1,09 > 0,05 

Приседания со штангой 60 кг за 30 

сек., кол-во раз 

ЭГ 12,1  1,11 13,5  0,91 > 0,05 

КГ 12,2  1,19 12,4  0,82 > 0,05 

Бег на 30 м (с) 

ЭГ 4,5  0,11 4,1  0,09 < 0,05 

КГ 4,4  0,07 4,3  0,12 > 0,05 

 

Выявлено, что по окончанию эксперимента 

юные баскетболисты экспериментальной группы 

имеют преимущество по сравнению с испытуе-

мыми контрольной группы по всем показателям. 

При этом результаты в беге на 30 и 400 метров но-

сили достоверный характер. Полученные данные 

свидетельствуют, о высокой эффективности раз-

работанной педагогической технологии скорост-

но-силовой подготовки юных баскетболистов с 

учетом их соматотипов. Прослеживается необхо-

димость использования индивидуального подхода 

к развитию скоростно-силовых качеств у юных 

баскетболистов разных соматотипов. 

В ходе проведенного исследования было уста-

новлено, что важным показателем спортивного 

мастерства юных баскетболистов является владе-

ние игровыми навыками, требующими проявления 

скоростно-силовых качеств. Особенно это значи-

мо при ведении противоборства с игроками про-

тивоположной команды под кольцом. Было уста-

новлено, что эффективность юных баскетболи-

стов в игре во многом зависит от уровня развития 

скоростно-силовых качеств и сформированности 

навыков ведения единоборств.  

Таким образом, полученные в результате ис-

следования данные указывают на целесообраз-

ность определения индивидуальных программ 

тренировки, на основе типологических признаков. 

Для дифференцирования методов развития ско-

ростно-силовых качеств у юных баскетболистов, 

где критерием дифференцирования выступали 

их соматотипы, были разработаны программы 

тренировки для спортсменов разных соматоти-

пов.  

Использование индивидуальных заданий при аде-

кватной физической нагрузке привело к сущест-

венному улучшению показателей скоростно-

силовой подготовки юных баскетболистов экспе-

риментальной группы. Еще большие изменения 

наблюдались в координационной структуре дви-

жений бега юных баскетболистов по площадке. 

Учитывалось, что бег юных баскетболистов по 

площадке может быть разнонаправленным и со 

значительными ускорениями.  

В ходе проведенного исследования было уста-

новлено, что во время игры и по ее окончании от-

мечались существенные изменения в деятельно-

сти центральной нервной системе юных баскет-

болистов. Это выражались в снижении реакции на 

внешние раздражители. Однако в конце педагоги-

ческого эксперимента эти данные значительно 

улучшились (таблица 3). 

 Во время проведения педагогического экспе-

римента было установлено, что процесс скорост-

но-силовой подготовки юных баскетболистов внут-

ренне противоречив. Одним из основных противо-

речий является противоречие между необходимо-

стью использования индивидуальных заданий по 

развитию скоростно-силовых качеств и интереса-

ми юных баскетболистов. Учитывалось, что содер-

жание индивидуальных заданий может не совпа-

дать с интересами юных баскетболистов по раз-

витию скоростно-силовых качеств.  

Учитывалось также, что становление физиче-

ских кондиций у юных баскетболистов не моно-

тонный, а скачкообразный процесс. Поэтому ка-

ждому уровню развития скоростно-силовых ка-

честв у юных баскетболистов соответствовал стро-

го определенный вариант индивидуальных зада-

ний. В то же время переход с одного уровня на 

другой был связан со значительными методиче-

скими трудностями.  

Это нашло свое отражение в индивидуальных 

заданиях юных баскетболистов. В ходе экспери-

мента учитывалось, что серьёзных исследований в 

сфере организации скоростно-силовой подготов-

ки юных баскетболистов разных соматотипов до 

настоящего времени не проводилось. Все реко-

мендации были основаны на обобщении практи-

ческого опыта тренеров по баскетболу либо на 

результатах исследований отдельных ученых из 

других областей знаний. 
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Таблица 3 

Динамика показателей психофизиологического состояния юных баскетболистов 

 опытных групп в конце эксперимента (ЭГ и КГ по 23 чел.) (х  ± m) 

Показатели Испытуемые 
Исходные 

данные 

Данные в конце 

эксперимента 
p 

Быстрота мыслительных опе-

раций (кол-во правильно ре-

шенных задач) 

КГ 

ЭГ 

44,3 ± 2,1 

45,1 ± 2,7 

56,1 ± 1,7 

57,0 ± 2,3 
- 

Переключение и распределе-

ние внимания (с) 

КГ 

ЭГ 

279,4 ± 3,4 

282,6 ± 3,8 

268,1 ± 2,9 

261,9 ± 3,1 

0,05 

0,05 

Скорость сложной реакции на 

свет (с) 

КГ 

ЭГ 

3,73 ± 0,12 

3,72 ± 0,17 

3,68 ± 0,18 

3,57 ± 0,21 

- 

- 

Скорость простой 

реакции (с) 

на звук 
КГ 

ЭГ 

0,238 ± 0,05 

0,241 ± 0,06 

0,236 ± 0,05 

0,240 ± 0,04 

- 

- 

на свет 
КГ 

ЭГ 

0,248 ± 0,07 

0,267 ± 0,08 

0,247 ± 0,05 

0,228 ± 0,05 

- 

0,05 

 

В ходе исследований было установлено, что 

формирование физической готовности у юных 

баскетболистов к играм должно идти по пути ор-

ганизации скоростно-силовой подготовки с ис-

пользованием индивидуальных заданий, в которых 

учитывается соматотип спортсменов. Такой под-

ход к скоростно-силовой подготовке юных баскет-

болистов обеспечил высокий уровень их физиче-

ской готовности к играм.  

Использование индивидуальных заданий в ходе 

реализации педагогической технологии скорост-

но-силовой подготовки юных баскетболистов с 

учетом их соматотипов позволило учесть уровень 

физической подготовленности каждого баскетбо-

листа и его соматотип. В ходе исследования было 

установлено, что в передвижениях юных баскетбо-

листов по площадке различают движения, имею-

щие существенные отличия друг от друга как по 

уровню и характеру приложения усилий, так и по 

особенностям двигательной координации. По-

этому в ходе скоростно-силовой подготовки юных 

баскетболистов тренировались те мышечные груп-

пы, которые в наибольшей степени были задейство-

ваны во время игры и единоборствах под щитом. 

Было установлено, что структура скоростно-

силовой подготовки юных баскетболистов к играм 

такова, что второстепенные детали тренировки 

претерпевают существенные изменения, когда 

учитывается соматотип спортсмена.  

Это было связано с неоднозначностью функ-

циональных изменений у юных баскетболистов 

разных соматотипов под влиянием тренировочных 

нагрузок, а также в связи с различиями в показате-

лях их физической готовности.  

Во время проведения педагогического экспе-

римента было установлено, что определяющее 

влияние на детали скоростно-силовой подготовки 

юных баскетболистов оказывает уровень развития 

у них скоростно-силовых качеств.  

Поэтому осуществлялось рациональное соче-

тание средств и методов скоростно-силовой под-

готовки юных баскетболистов с учетом соматоти-

пов и с использованием индивидуальных заданий. 

Особенно отчетливо это было выражено при ис-

пользовании упражнений скоростно-силовой на-

правленности, в которых условия выполнения дви-

жений предъявляют повышенные требования к 

уровню физической подготовленности юных бас-

кетболистов. Поэтому развитие скоростно-

силовых качеств, от которых зависит выполнение 

быстроты передвижений юных баскетболистов по 

площадке, осуществлялось постоянно.  

В ходе педагогического эксперимента было 

установлено большое значение скоростно-

силовой подготовки юных баскетболистов для раз-

вития физиологических систем их организма и 

нервно-мышечного аппарата. Воздействие на ор-

ганизм юных баскетболистов экспериментальной 

группы нагрузки вызывало у них более адекватную 

реакцию по сравнению с испытуемыми контроль-

ной группы (табл. 4).  

В ходе исследования было установлено, что 

значительное место в совершенствовании скоро-

стно-силовой подготовки юных баскетболистов с 

учетом соматотипов занимает вопрос о направ-

ленности воздействия специальных скоростно-

силовых упражнений.  

Было установлено, что недостаточная функ-

циональная подготовка каких-то групп мышц ниж-

них конечностей у юных баскетболистов неотвра-

тимо лимитирует качество их игры.  

Поэтому наиболее важными задачами скоро-

стно-силовой подготовки юных баскетболистов 

являлось преодоление слабых звеньев в их физи-

ческой готовности. Для этого проводилась разра-

ботка средств направленного воздействия на кон-

кретные мышечные группы спортсменов разных 

соматотипов. 
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 Таблица 4 

Динамика показателей функционального состояния юных баскетболистов 

опытных групп в конце эксперимента (ЭГ и КГ по 23 чел.) (х  ± m) 

Показатели Испытуемые 
Исходные 

данные 

Данные после 

пробегания 

дистанции 400 м 

(через 1 мин) 

p 

МПК (мл.кг/мин) ЭГ 

КГ 

44,7 ± 1,1 

44,8 ± 1,3 

43,0 ± 0,6 

43,8 ± 1,2 

- 

- 

ЧСС (уд./мин) ЭГ 

КГ 

67,3 ± 1,7 

66,7 ± 1,4 

74,3 ± 0,8 

87,5 ± 1,3 

- 

0,05 

Индекс степ-теста (ед.) ЭГ 

КГ 

93,6 ± 3,5 

99,0 ± 2,5 

104,7 ± 1,9 

102,3 ± 2,8 

- 

- 

Коэффициент выносливости 

(КВ) (ед.) 
ЭГ 

КГ 

15,7 ± 0,4 

15,1 ± 0,3 

14,5 ± 0,3 

16,2 ± 0,2 

- 

- 

 

Заключение. Таким образом, главным в скоро-

стно-силовой подготовке юных баскетболистов 

являлся поиск оптимального подбора средств и 

методов тренировки для спортсменов разных со-

матотипов. Было установлено, что использование в 

тренировочном процессе разработанной техно-

логии и специально подобранных средств и мето-

дов тренировки юных баскетболистов на основе 

учета разных соматотипов позволяет достичь бо-

лее высоких результатов в развитии у них скорост-

но-силовых качеств. Результаты педагогического 

эксперимента свидетельствуют о высокой эф-

фективности разработанной технологии скорост-

но-силовой подготовки юных баскетболистов с 

учетом соматотипов. Показатели скоростно-

силовой подготовленности, технического и такти-

ческого мастерства у юных баскетболистов экс-

периментальной группы были достоверно лучше, 

чем в контрольной группе. 
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