
119

    ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ПІДГОТОВКИ
    СПОРТСМЕНІВ

ОБОСНОВАНИЕ МЕТОДИКИ 
СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ПРОЦЕССА 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ 

БАСКЕТБОЛИСТОВ 
С НАРУШЕНИЕМ СЛУХА

Пикинер Александр
Приднепровская государственная академия 

физической культуры и спорта

Анотація
У статті представлена експе-

риментальна методика вдоскона-
лення рівня розвитку спеціальних 
фізичних і психічних якостей 
кваліфікованих баскетболістів з 
вадами слуху. Проведений аналіз 
науково-методичної та спеціаль-
ної літератури по питанню пла-
нування змісту тренувального 
процесу кваліфікованих баскет-
болістів з вадами слуху. Була за-
пропонована експериментальна 
методика вдосконалення рівня фі-
зичної підготовленості та впрова-
джено блоки спеціальних вправ. 
Визначено співвідношення засо-
бів і методів в окремих структур-
них компонентах тренувального 
процесу.

Ключові слова: кваліфіковані 
баскетболісти з вадами слуху, ме-
тодика, спеціальні фізичні і пси-
хічні якості, фізична підготовка.

Постановка проблемы ис-
следования. Совершенствование 
системы подготовки квалифи-
цированных спортсменов явля-
ется одной из ведущих проблем 
современного дефлимпийского 
спорта. Непрерывное улучшение 
спортивных достижений в ми-
ровом дефлимпийском баскет-
боле приводит к необходимости 
поиска новых средств и мето-
дов повышения эффективности 
учебно-тренировочного процес-
са квалифицированных баскет-
болистов с нарушением слуха 
посредством применения допол-
нительных средств физической 
подготовки в сочетании с основ-
ными тренировочными воздей-
ствиями.

Анализ последних исследо-
ваний и публикаций. Физиче-
ская подготовка является одной 
из важнейших составных частей 
спортивной тренировки спор-
тсменов, направленная на все-
стороннее физическое развитие, 
совершенствование жизненно 
важных двигательных навыков, 
повышение функциональных 
возможностей и укрепление здо-
ровья спортсменов. От уровня 
физической подготовленности за-
висит скорость и качество овладе-
ния техникой, уровень сложности 
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тактических схем в соревнова-
тельной игре, тактика построения 
атакующих и защитных действий 
спортсменов [1, 3, 5, 9].

Степень развития двигатель-
ных качеств определяется содер-
жанием и формой проведения 
физических упражнений, на ко-
торых строится соревнователь-
ная деятельность [2, 7, 8, 10]. 
Чем выше уровень двигательных 
качеств и осознанные действия 
спортсмена, тем качественнее 
будет выполняться технические 
элементы и, что самое главное, 
повысится уровень сложности 
игры спортсменов [5, 6, 11, 12].

Согласно мнению веду-
щих специалистов в области 
дефлимпийского баскетбола и 
баскетбола, в частности – фи-
зическая подготовка является 
основой для достижения высо-
кого уровня мастерства в любом 
амплуа баскетболистов [5, 6, 9, 
14]. Большинство специалистов 
по баскетболу (Портнов Ю.М., 
1997; Хромаев З.М. 1997, 2006; 
Вальтін А.І., 2003; Поплавский 
Л.Ю., 2004; Корягин В., 1994, 
2010; Мітова О.О. 2004; Вознюк 
Т. 2007 и др.) выполняли научные 
исследования по усовершенство-
ванию разных сторон подготовки 
(физическая, техническая, такти-
ческая, психологическая, инте-
гральная) баскетболистов разной 
квалификации, но большая часть 
этих работ посвящена технико-
тактической подготовке. Общей 
и специальной физической подго-
товкой занимались  Саблин А.Б., 
2001; Губа Д.В., 2003; Елевич 
С.М., 2004; Вознюк Т.В., 2005; 
Пітин М.П., 2007; Бондарь О.О., 
2011; Нестеренко Н.А., 2013 и др., 
но их работы посвящены баскет-
болистам разной квалификации. 

Большинство специалистов 
(Бріскін Ю.А. 2007, Крет Я.В. 
2000, Байкіна Н.Г. 2002, Літош 
Н.Л. 2002, Євсєєв С.П. 2005, 
Шапкова Л.В. 2007, Бегидова Т.П. 
2007) раскрыли основы, теорию, 
методику и организацию адап-
тивной физической культуры и 

спорта. Такие ученые как І.Б. Гри-
бовська (1998), Х.Є. Гурінович  
(2006), І.В. Хмельницька (2006) 
Я.В. Калинчева (2012), работали 
над оценкой функционального 
состояния глухих детей. Караба-
нов А.Г. (1998), Добриніна Л.А. 
(2002), Овсяннікова Е.Ю. (2006), 
Калмыков С.А. (2007), Заворот-
ная О.А. (2008),  Губарева Н.В. 
(2009) в своих работах раскры-
ли особенности развития фи-
зических качеств и физической 
подготовлености детей с нару-
шением слуха; двигательной  де-
ятельностью детей с нарушением 
слуха занимались  Н.А. Каменце-
ва (1998), Е.В. Новічіхіна (2005), 
І.П. Випасняк (2006), А.Л. Кра-
маренко (2009), А.П. Киргизов 
(2011), О.А. Каковкіна (2014).

В целом, актуальность про-
блемы совершенствования фи-
зической подготовки квалифи-
цированных баскетболистов с 
нарушением слуха, содержание 
соотношения средств ОФП и 
СФП на этапе максимальной ре-
ализации индивидуальных воз-
можностей определяется запроса-
ми практики, а также отсутствием 
научно-методической литературы 
по данному вопросу. 

Связь работы с научны-
ми программами, планами, 
темами. Работа выполнена со-
гласно Тематического плана на-
учных исследований ПГАФКиС 
на 2016-2020 гг., по теме «Тео-
ретико-методические основы со-
вершенствования тренировочно-
го процесса и соревновательной 
деятельности на разных этапах  
подготовки спортсменов», номер 
госреестрации 0116U003007. 

Цель исследования – разра-
ботать и экспериментально обо-
сновать методику совершенство-
вания физической подготовки 
квалифицированных баскетболи-
стов с нарушением слуха на осно-
ве показателей уровня развития 
специальных физических и пси-
хических качеств, их взаимосвязи 
и значимости в общей структуре 
процесса подготовки для повы-

шения эффективности соревнова-
тельной деятельности.

Методы исследования: ана-
лиз научно-методической и спе-
циальной литературы, обобщение 
передового тренерского опыта, 
педагогическое наблюдение, пе-
дагогический эксперимент.

Организация исследова-
ния. В процессе исследования 
нами изучалась методика под-
готовки, индивидуальная струк-
тура компонентов подготовки, 
система тренировочных средств 
и методов, сочетание основных 
специфических принципов тре-
нировочного процесса. Констати-
рующий педагогический экспери-
мент проводился с учетом данных 
особенностей. Было проведено 
тестирование уровня специаль-
ных физических и психических 
качеств квалифицированных ба-
скетболистов с нарушением слу-
ха, определена структура и взаи-
мосвязь отдельных компонентов 
физической подготовленности 
спортсменов. Это позволило раз-
работать и апробировать эффек-
тивную структуру и содержание 
процесса физической подготовки 
квалифицированных баскетболи-
стов с нарушением слуха. В ис-
следовании приняли участие ба-
скетболисты с нарушением слуха, 
имеющие квалификацию от І раз-
ряда до МСМК, в количестве 21 
человек. Возраст спортсменов со-
ставил 23,7+1,7 года.

Результаты исследования и 
их обсуждение. При построении 
учебно-тренировочного процес-
са использовались рекомендации 
Ю.М. Верхошанского [1, 2] В.М. 
Зациорского [3], В.Н. Платонова 
[7, 8].

Предложенная методика была 
разработана на основе общих 
дидактических и специфических 
принципов спортивной подго-
товки: направленность к высшим 
достижениям и углубленной спе-
циализации, непрерывность тре-
нировочного процесса, единство 
постепенности увеличения на-
грузки и тенденции к максималь-
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ным нагрузкам, волнообразность 
и вариативность нагрузок, ци-
кличность процесса подготовки, 
единство взаимосвязи структуры 
соревновательной деятельности и 
структуры подготовленности.

Экспериментальная методи-
ка совершенствования уровня 
физической подготовки квали-
фицированных баскетболистов с 
нарушением слуха основывалась 
на данных уровня развития их 
физических качеств, основных 
факторов, влияющих на уровень 
специальной физической подго-
товленности и соревновательного  
результата  в целом.

Основной формой проведения 
занятий была тренировка с четко 
выраженными частями, направ-
ленная на совершенствование 
физической, функциональной и 
технической подготовленности 
спортсменов. Основным сред-
ством физической подготовки 
был ряд взаимосвязанных компо-
нентов, которые способствовали 
постоянному росту физической и 
функциональной подготовленно-
сти с использованием различных 
методов тренировки.

Основой эксперименталь-
ной методики стал комплексный 
подход к выбору тренировочных 
средств и методов, а также до-
зировке тренировочных упраж-
нений. Увеличено количество 
и соотношение  специальных 
упражнений, которые по дина-
мике нервно-мышечных усилий 
и внешней структуре были при-
ближены к специфическим тех-
ническим упражнениям. Наи-

большего эффекта достигали за 
счет использования сопряженно-
го метода развития специальных 
физических качеств с совершен-
ствованием координации движе-
ний и специальных психических 
качеств спортсменов. 

Таким образом, для повыше-
ния уровня физической подготов-
ленности использовались:

– упражнения с максимальной 
или около максимальной интен-
сивностью;

– комплексный характер про-
явления физических качеств, до-
стигнутых в скоростном режиме, 
приближенном к условиям сорев-
новательной деятельности;

– переменный метод развития 
физических качеств;

– преимущественно смешан-
ный (аэробно-анаэробный) харак-
тер энергообеспечения.

Экспериментальная методи-
ка подготовки была внедрена в 
подготовительный и соревно-
вательный периоды макроцик-
ла. Подготовительный период 
включал втягивающий и базовый 
мезоциклы и длился 6 месяцев 
(октябрь 2015г. – март 2016г.). 
Соревновательный период ма-
кроцикла (апрель – июнь 2016г.) 
включал предсоревновательный 
(контрольно-подготовительный) 
и соревновательный мезоциклы. 
Планирование тренировочного 
процесса проходило по принципу 
ежемесячного перераспределения 
времени и содержания общей и 
специальной физической подго-
товки с сохранением основного 
количества часов в год в соот-

ветствии с учебной программой 
СДЮСШОР.

Количество тренировочных 
занятий в неделю для обеих 
групп были одинаковым – 8. Ко-
личество тренировочных занятий 
в основной группе с использова-
нием экспериментальной мето-
дики – 4 раза в неделю. Продол-
жительность одного занятия – 3 
акдемических часа. Суммарное 
количество часов запланирован-
ных на общую и специальную 
физическую подготовку у баскет-
болистов с нарушением слуха 
было одинаково. Отличием было 
то, что в основной группе распре-
деление часов по отдельным ви-
дам подготовки планировалось в 
соответствии с результатами кор-
реляционного анализа основных 
компонентов физической подго-
товленности, который позволил 
определить основную направлен-
ность тренировочного процесса 
баскетболистов с нарушением 
слуха и дифференцировать сред-
ства вспомогательной физиче-
ской подготовки.

В структуре подготовительно-
го периода выделяли общеподго-
товительный и специально-под-
готовительный этапы, которые 
включали втягивающий и базо-
вый мезоциклы.

Длительность общеподгото-
вительного этапа составляла 4 
недели и была направлена на по-
степенную адаптацию организ-
ма к физическим нагрузкам, что 
связано со снижением уровня об-
щей подготовленности баскетбо-
листов в начале тренировочного 
сезона. В связи с этим было пред-
ложено постепенное повышение 
физической нагрузки в прямоли-
нейно-восходящей форме.

Микроциклы общеподготови-
тельного этапа предусматривали 
реализацию следующих задач 
учебно-тренировочного процесса:

– создание адекватных физи-
ческому состоянию баскетболи-
стов с нарушением слуха условий 
для постепенного усвоения по-
следовательно усложняющихся 

Таблица 1
Распределение тренировочной нагрузки ударного микроцикла 

базового мезоцикла специально-подготовительного этапа

Величина нагрузки
Дни недели

1 2 3 4 5
Большая +
Значительная + +
Средняя +
Малая +



122

тренировочных заданий;
– развитие и совершенство-

вание отдельных физических ка-
честв и функциональных способ-
ностей;

– формирование и развитие 
навыков и умений координиро-
вать проявляения специальных 
физических и психических ка-
честв;

– целенаправленное развитие 
мышечной системы и отдельных 
групп мышц, которые активизи-
руются при выполнении соревно-
вательных упражнений;

– развитие координационных 
способностей;

– создание условий, оптими-
зирующих последствия выпол-
нения нагрузок недельного тре-
нировочного цикла на организм 
спортсменов.

Содержание тренировочного 
процесса было направлено на раз-
витие скоростно-силовых и коор-
динационных способностей, об-
шей выносливости. Упражнения 
носили комплексный характер с 
преимущественным воздействи-
ем на функциональное состояние 
основных систем организма. 

На специально-подготови-
тельном этапе, ставились задачи, 
аналогичные общеподготови-
тельному, которые корректирова-
лись и уточнялись с учетом раз-
вития специальных двигательных 
и психических качеств квалифи-
цированных баскетболистов с 
нарушением слуха. К основным 
задачам этого периода следует 
отнести совершенствование на-

выков и умений координировать 
свои движения, развитие и со-
вершенствования специальной, 
скоростной и скоростно-силовой 
выносливости, совершенствова-
ния вестибулярной устойчивости 
спортсменов.

Базовые мезоциклы специ-
ально-подготовительного этапа 
характеризовались повышением 
интенсивности нагрузки, которая 
возрастала до 80-85% от макси-
мально допустимой. При контро-
ле ЧСС, она не должна была пре-
вышать 29-30 сокращений за 10 с. 
Ведущим фактором повышения 
нагрузки было увеличение скоро-
сти при выполнении заданий на 
5-10% (табл. 1).

На этом этапе повышение 
уровня специальной физической 
подготовленности, осуществля-
лось при решении следующих 
задач: увеличение возможностей 
основных функциональных си-
стем организма, развитие необ-
ходимых спортивно-технических 
и психологических качеств, по-
вышение способности баскетбо-
листов с нарушением слуха к вы-
полнению больших физических 
нагрузок.

Для реализации этих задач 
были разработаны и апробирова-
ны блоки упражнений, основан-
ные на использовании средств 
вспомогательной физической 
подготовки. В предложенных 
блоках основное внимание уделя-
лось избирательному влиянию на 
аэробные и анаэробные возмож-
ности, развитию основных форм 

скоростных качеств, производи-
тельности дыхания и экономич-
ности работы, совершенствова-
нию техники движений. 

Одной из отличительных 
особенностей предложенной 
методики было параллельное 
совершенствование специаль-
ных физических и психических 
качеств квалифицированных ба-
скетболистов с нарушением слу-
ха с преобладанием последних в 
периоде предсоревновательной 
подготовки, за счет использова-
ния кругового и повторного мето-
да, которые предполагали совер-
шенствование отдельных форм 
скорости и силы, и интервального 
метода, направленного на ком-
плексное улучшение скорост-
но-силовых, координационных 
и психомоторных способностей 
спортсмена при выполнении им 
сложных игровых соревнователь-
ных действий. 

Следует указать, что на заня-
тиях учитывали характер и ско-
рость протекания когнитивных 
процессов, умственную работо-
способность, уровень сформи-
рованности знаний и умений, 
познавательную активность, на-
личие и характер познавательных 
интересов. 

Специально-подготовитель-
ный этап включал базовые ме-
зоциклы с различным соотноше-
нием объемов дистанционного, 
интервального и смешанного ме-
тодов тренировки (табл.2).

Относительные объемы рабо-
ты различной направленности в 
базовом мезоцикле составляли:

– аэробная направленность – 
40-45%;

– развитие координационных 
способностей – 15-20%;

– развитие мышечной силы – 
10-15%;

– развитие подвижности в су-
ставах (гибкости) – 10-15%;

– развитие быстроты движе-
ний – 15-20%.

Занятия в базовом мезоцикле 
носили комплексный характер с 
акцентом на повышение уровня 

Таблица 2
Соотношение объемов работы на специально-

подготовительном этапе

Базовый ме-
зоцикл

Соотношение применения различных мето-
дов в отдельном тренировочном занятии, %

Дистанционный Интервальный Смешанный
Обще подго-
товительный 47% 35% 18%

Специально-под-
готовительный 42% 40% 18%
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специальной физической подго-
товленности. Сочетание развития 
основных двигательных качеств 
на одном занятии было следую-
щим:

– гибкость: мышечная сила: 
силовая выносливость – 25%: 
40%: 35%;

– общая выносливость: ско-
ростные способности: скоростная 
выносливость – 45%: 35%: 20%;

– гибкость: координационные 
способности: скоростные способ-
ности – 50%: 35-40%: 5-10%;

– общая выносливость: специ-
альная выносливость – 80%: 20%.

Содержание тренировочных 
занятий предполагало комплекс-
ное развитие физических качеств 
на базе предпосылок, созданных 
на предыдущем этапе. Значитель-
ное место в общем объеме заня-
тий уделялось узко-специализи-
рованным упражнениям, которые 
способствовали повышению ка-
чества отдельных компонентов 
подготовленности спортсменов и 
повышению специальной работо-
способности.

В конце специально-подгото-
вительного этапа продолжитель-
ность тренировок составила 3 
часа, из которых 45-55 мин от-
водились на СФП с применени-
ем комплексов вспомогательной 
подготовки, таких как: «комплекс 
совершенствования вестибуляр-
ной устойчивости», «комплекс 
совершенствования технической 
подготовленности».

Соревновательный период 
подготовки у баскетболистов с 
нарушениями слуха длился 12 
недель и условно был разделен 
на предсоревновательный и со-
ревновательный мезоциклы. Осо-
бенностью экспериментальной 
методики в данном периоде было 
превалирование тренировочных 
занятий избирательной направ-
ленности. С целью параллельно-
го совершенствования специаль-
ных физических и психических 
качеств квалифицированных ба-
скетболистов с нарушением слу-
ха, в предсоревновательном ме-

зоцикле планировали специально 
смоделированные игровые ситуа-
ции, отражающие специфику  со-
ревновательной деятельности в 
баскетболе.

Объем тренировочных средств 
в предсоревновательном мезоци-
кле заметно снизился. Нагрузка 
характеризовалась повышением 
интенсивности и сокращением 
времени на ее выполнения. На 
этом этапе исследования пред-
полагалось совершенствование 
специальной физической под-
готовленности, систематизация 
средств, завершение разработки 
и корректировки практических 
рекомендаций, проводилось ком-
плексное тестирование уровня 
общей и специальной физической 
подготовленности для оценки эф-
фективности предложенной мето-
дики.

В конце предсоревнователь-
ного мезоцикла в недельном 
восстановительном микроцикле 
основное внимание уделялось 
технико-тактической подготовке.

Выводы
1. Анализ научно-методиче-

ской и специальной литературы 
подтвердил значимость высокого 
уровня физической подготовлен-
ности спортсмена, как базиса для 
успешного совершенствования и 
дальнейшей реализации в усло-
виях соревновательной деятель-
ности технического, тактического 
и психологического компонентов 
подготовленности квалифициро-
ванных баскетболистов с наруше-
нием слуха.

2. Для совершенствования 
уровня физической подготовлен-
ности на этапе максимальной 
реализации индивидуальных 
возможностей целесообразно 
параллельное совершенствова-
ние специальных физических и 
психических качеств квалифи-
цированных баскетболистов с 
нарушением слуха с преоблада-
нием последних в периоде пред-
соревновательной подготовки, 
за счет использования кругового 
и повторного методов, которые 

должны предполагать совершен-
ствование отдельных форм ско-
рости и силы, а также интерваль-
ного метода, направленного на 
комплексное улучшение скорост-
но-силовых, координационных 
и психомоторных способностей 
спортсмена при выполнении ими 
сложных игровых соревнователь-
ных действий.

3. В процессе проведенного 
исследования было определе-
но рациональное соотношение 
средств и методов для совершен-
ствования уровня физической 
подготовленности квалифици-
рованных баскетболистов с на-
рушением слуха в различных 
структурных компонентах тре-
нировочного процесса (подгото-
вительном и соревновательном 
периодах макроцикла) с целью 
повышения эффективности со-
ревновательной деятельности.

Перспективы дальнейших 
исследований. В дальнейшем 
планируется апробация предло-
женной методики на различных 
этапах многолетнего совершен-
ствования спортсменов-баскетбо-
листов в дефлимпийском спорте.
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