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УСЛОВИЯ ОПТИМИЗАЦИИ НАГРУЗКИВ ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ БАСКЕТБОЛИСТОВ 

 
В статье рассматриваются параметры нагрузки как основы планирования количественно – качественных 

отношений в условиях тренировочного процесса баскетболистов. Анализируется содержание тренировочных средств в 
зависимости от использования различных по величине объёма и интенсивности.  

Ключевые слова: оптимизация учебно–тренировочного процесса баскетболистов, техническая и функциональная 
подготовка, совершенствование техники движений и развитие физических качеств. 

 
Кузенков Є.О. Умови оптимізації навантажень баскетболістів в умовах тренувального процесу. В статті 

розглядаються параметри навантаження як основи планування кількісно – якісних відношень в умовах тренувального процесу 
баскетболістів. Аналізується зміст тренувальних засобів в залежності від використання різних за величиною об’єма та 
інтенсивності. 

Ключові слова: оптимізація учбово – тренувального процесу баскетболістів, технічна та функціональна підготовка, 
вдосконалення техніки рухів та розвиток фізичних якостей. 

 
Kuzenkov E. The conditions of optimization of loads at basketball -  players’ training process. Modern basketball is 

characterized by the intensification of competitive activity, which is manifested in an increase in the density of game action; to reduce the 
execution time of both technical methods in general and their individual phases; in the speed and swiftness tactical interactions; increase in 
the number of individual gaming activities. 

All this is based on a high level of physical fitness of the players, which is based on the ability to display every basketball game of 
athleticism in the process of competitive activity. Modern requirements to the level of development of physical qualities is to enable players 
to perform complex technical methods and tactical active interaction at high speed as well as the presence of the power pressure from an 
opponent; also to maintain a high intensity game. 

To implement an effective competitive activity in view of current trends it is necessary to improve the training of all types of highly 
skilled basketball players: physical, technical - tactical, psychological. 

Optimization of physical fitness contributes to the mastery of technique gaming techniques, improve the efficiency of tactical 
actions, achieving fitness, as well as improving mental fitness. 

Its main objective - the maximum development of strength, speed and other physical qualities in the relationship and unity. To 
solve this problem using specially prepared exercises with the basic characteristic of the exercise stress, coordination, tempo and rhythm of 
movement. 

Key words: optimization of educational–training process of basketball players, technical and functional training, improving 
techniques and development of physical qualities. 

 
Актуальность. Современный баскетбол характеризуется интенсификацией соревновательной деятельности, что 

проявляется в увеличении плотности игровых действий; в уменьшении времени выполнения как технических приёмов в целом, так 
и их отдельных фаз; в быстроте и в стремительности тактических взаимодействий; в увеличении числа индивидуальных игровых 
действий [2.9] 

Всё это базируется на высоком уровне физической подготовленности игроков, в основе которого лежит способность 
проявления каждым баскетболистом игрового атлетизма в процессе соревновательной деятельности. Современные требования к 
уровню развития физических качеств заключаются в предоставлении возможности игрокам выполнять сложные технические 
приёмы и активные тактические взаимодействия на высокой скорости а также при наличии силового прессинга со стороны 
соперника; также поддерживать высокую интенсивность игры [3.6.7] 

Для осуществления эффективной соревновательной деятельности с учётом современных тенденций возникает 
необходимость совершенствования всех видов подготовки баскетболистов высокой квалификации: физической, технико – 
тактической, психологической. 

Оптимизация физической подготовленности способствует овладению техникой игровых приёмов, повышению 
эффективности тактических действий, достижению спортивной формы, а также совершенствованию психической 
подготовленности. 

Её основная цель – максимальное развитие силы, быстроты и других физических качеств во взаимосвязи и единстве. Для 
решения этой задачи используют специально подготовленные упражнения с характерным для основного упражнения 
напряжением, координацией, темпом и ритмом движения [1.5] 

Многие исследователи отмечают, что физическая работоспособность и функциональные возможности баскетболистов 
различной квалификации пока не отвечают требованиям современного баскетбола. Однако в проработанной литературе 
недостаточно рекомендаций по совершенствованию процесса подготовки игроков с учётом современного состояния баскетбола, 
который за последние годы в своём развитии значительно продвинулся.     

Оптимизация тренировочного процесса обуславливается особенностями варьирования объема и интенсивности нагрузки 
с учетом функциональных состояний органов и систем организма спортсмена. В основе его лежит как точная классификация 
интенсивности и объема упражнений, так и изменения, полученные в последействии  на уровне целостного организма как форма 
обратной связи о целесообразности и эффективности использования параметров тренировочной нагрузки. Реальная оценка 
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перечисленных факторов позволит синтезировать наши знания и определить соответствие количественно-качественного 
содержания педагогического процесса спортивной тренировки достигнутым и прогнозируемым результатам [8.10] 

Система спортивной тренировки представляет собой целостность, которая развивается по определенным 
закономерностям. К ним относится анализ опыта и оценка его на уровне знаний сегодняшнего дня. Чем большая сумма знаний 
подвергается анализу, тем точнее прогноз будущих достижений. Возникает причинно-следственная зависимость между опытом 
прошлого, уровнем настоящих знаний и перспективным планированием. Целенаправленное изменение тренировочного процесса 
обуславливается рядом структурных трансформаций, сопровождаемых прогрессивными перестройками состояния систем 
организма спортсмена. Показателем целесообразного развития функциональной системы является результат. Рассогласования 
между уровнем функционального состояния и результатом отражают уровень эффективности тренировочного процесса. Наличие 
такой информации позволить точно контролировать и вносить коррекции в содержание микроциклов, этапов и периодов или 
перспективных циклов по оценки оперативного, текущего и планируемого функционального состояния организма спортсмена. 
Развитие функциональной системы – это взаимодействие частей: вегетативных реакций, совершенствование техники движений и 
развитие физических качеств. С развитием уровня тренированности  возрастает роль как отдельных компонентов, так и 
упорядоченность в использовании этих комбинаций, что в итоге дает  высокую корреляционную  взаимосвязь между ними. 
Развитие специализированных свойств в любом виде спорта, определяется критериями, позволяющими однозначно соотносить  
любой элемент к спортивному результату. При этом, возможно установить влияние и вклад компонентов тренировочного процесса 
в общее достижение спортсмена [4] 

Наиболее сложным элементом в технологии  тренировочного процесса  является эффективность  сочетания объема и 
интенсивности в одном тренировочном занятии, микроцикле, этапах, периодах и годичном планировании. Нами выявлено девять 
вариантов взаимодействия объема и интенсивности, используемых в тренировочном процессе: а) – параллельное увеличение 
объема и   интенсивности; б) – увеличение объема при сохранении интенсивности; в) – увеличение объема при снижении 
интенсивности; г) – сохранение объема и интенсивности на одном уровне; д) – увеличение интенсивности при сохранении объема; 
е) – снижение интенсивности при сохранении объема; ж) – снижение объема при сохранении интенсивности нагрузки; з) – 
увеличение интенсивности при снижении объема нагрузки; и) – параллельное  снижение объема и интенсивности нагрузки. 

Например, варианта «а» и «б» используются преимущественно в подготовке спортсменов младших разрядов и в первые 
месяцы подготовительного периода квалифицированных спортсменов. Применение остальных вариантов характерно для 
тренировочного процесса спортсменов высокой квалификации [7.9.10] 

При этом необходимо учитывать ряд особенностей: повышение максимальной интенсивности нагрузки проводится после 
тренировочной работы со средней и большой интенсивностью и достигает максимальной величины в конце подготовительного и 
раннем этапе соревновательного периода; интенсивность нагрузки возможно повышать как за счет средств общей, так и 
специальной подготовки; необходимое снижение объема нагрузки при повышении ее в соревновательном периоде; постоянное 
повышение интенсивности приводит к быстрому утомлению центральной нервной системы (ЦНС). 

Варианты построения тренировочного процесса должны учитывать такую особенность как сохранение равновесия между 
нагрузкой и отдыхом. Нарушение оптимального воздействия между ними может привести к состоянию утомления или 
недостаточному развитию спортивной формы.  

Цель работы: изучить структуру и содержание нагрузки для оптимизации учебно – тренировочного процесса 
баскетболистов .   

Задачи исследования. На основе анализа современных тенденций развития командных игровых видов спорта, научно-
методической литературы, опроса специалистов определить основные направления оптимизации нагрузки в тренировочном 
процессе баскетболистов. 

Методы исследований. Нами использовались такие теоретические методы анализа литературы: сравнительно – 
сопоставительный, системный, логический, философский, психолого – педагогический, а также обобщение педагогического опыта. 

Результаты исследования. Направленность тренировочного процесса баскетболистов определяется такими факторами 
как учет продолжительности тренировочного занятии я и длительности отдельных упражнений, интенсивности занятия и 
интенсивности упражнения. Отсюда, программируются варианты учебного занятия: большой объем и большая длительность 
упражнения; высокая интенсивность тренировочного занятия при большой длительности упражнений; высокая интенсивность 
занятия за счет повышения интенсивности упражнений и т.д. Это шкалирование позволяет определить за счет какого  компонента 
занятия увеличивались объем или интенсивность нагрузки. Делаем первый вывод из вышеизложенного: чередование объема и 
интенсивности, как основных компонентов нагрузки, должно четко классифицироваться. Наибольший объем нагрузки выполняемой 
с малой интенсивностью приходится на общефизическую подготовку, общую выносливость, а также на выполнение упражнений с 
интенсивностью в зоне 60-67, 5% интенсивности по отношению к максимальному    результату. При анализ е недельных циклов 
используется система ранжирования нагрузок, где к предельным относятся нагрузки составляющие  37% от месячного объема, к 
большим 26%, средним  22% и малым – 15%. 

Большое  значение при планировании тренировочного процесса баскетболистов имеет сочетание методов и средств 
занятий. Сочетая их, можно развивать в одной фазе тренировки скорость, а в другой выносливость. Такое смешанное сочетание 
средств и методов требует дифференцированного подхода, когда они являются постоянными или переменными компонентами 
тренировочного занятия и заранее  программируются конечный эффект развития функциональной системы. Вывод второй: ни одно 
отдельно взятое средство или метод тренировки не  может развивать необходимые качества – скоростно-силовые, быстроту, 
координацию, выносливость. Их соотношение и разнообразие будет зависеть от периода тренировки и избранного вида спорта. 
Варьирование методов и средств является одной из главных предпосылок для достижения оптимальной тренированности 
баскетболистов.  

Примером варьирование методов развития скоростно-силовой подготовки могут быть следующие варианты: скоростная 
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работа выполняется в начале тренировочного занятия; скоростная работа выполняется в конце тренировочного занятия на фоне 
утомления; скоростная работа выполняется в середине занятия; скоростная работа выполняется в несколько приемов в течении 
одной тренировки – в начале и в конце занятия; в начале, в середине и конце занятия; в середине и в конце занятия. Кроме того, 
баскетболист расширит запас  мышечных  ощущений, поскольку выполнение скоростной работы на разном функциональном фоне 
состояния систем организма спортсмена требует различного решения двигательной задачи. Целостное развитие функциональной 
системы определяется дидактическими принципами – постепенности и доступности информационной преемственности в 
технической подготовке и энергетической преемственности во владении скоростью разрядки энергии (длительность 
соревновательного упражнения) от «простых» к более сложным по своей организации уровням. Рассматривая теоретические 
предпосылки педагогических особенностей оптимизации тренировочного процесса баскетболистов, следует  особо выделить 
проблему оценки количественных  и качественных взаимоотношений  между воздействием тренировочных средств ответной 
реакцией организма. Например, с помощью упражнений, способствующих развитию скорости, можно получать различный эффект в 
тренировочном занятии баскетболистов – улучшить скоростные качества или развивать скоростную выносливость при увеличении 
объема выполнения упражнения. Одно и тоже воздействие приводите к специфическим и неспецифическим реакциям организма. 
Выделение специфических и неспецифических воздействий и обратных  реакций организма в определенную схему позволит точно 
определить напряженность систем организма при развитии различных качеств и состояний. Здесь возникает ряд зависимостей: 
специфическому (локальное  или нелокальное) воздействию соответствуют специфические ответные реакции  организма; 
специфическому воздействию – неспецифический ответ; неспецифические воздействия вызывают непредвиденный ответ и т.д. 

Каждой из этих форм взаимодействия внешних факторов и  внутренних реакций систем организма  присуще  развитие 
состояний с избытком или недостатком энергии и информации. Система упорядоченных воздействий обуславливается 
биологическими, физиологическими, психологическими факторами.  Соотношение этих видов информации в тренировочном 
процессе следует рассматривать в трех направлениях: 1) наличие связанной информации – как специализированного опыта 
спортсмена; 2) актуальной информации – необходимой в текущий момент времени и особенно в период подготовки к 
соревнованиям; 3) потребной информации – необходимой для реализации будущих прогнозируемых результатов. Во всех видах 
информации требуется количественная мера по определению взаимоотношений между воздействием-раздражителем и ответной   
реакцией систем организма. Интегрированным показателем в этом процессе является энергетическая сторона тренировки, которая 
отражается в эффективной организации и преемственности в использовании средств и методов по накоплению, сохранению и 
реализации энергопотенциала баскетболиста. 

Преемственность видов подготовки баскетболистов позволяет существенно оптимизировать тренировочный процесс по 
развитию функциональной системы. В принципе выделить преимущество воздействий по информационной или энергетической 
функциям практически  невозможно. Вместе с тем, выполнение упражнений с той или иной направленностью характеризуется 
своими специфическими внутренними воздействиями, своей структурой и уровнями регуляции. Например, тренировка бегуна на 
короткие дистанции на отрезках со скоростью в диапазоне от 6 до 11 м/сек, требует со стороны спортсмена различных 
приспособительных координационных изменений в структуре движений и на различном энергетическом уровне (аэробном, 
аэробно-анаэробном и анаэробном). В первом случае диапазон скоростей определяется скоростью восприятия, переработки и 
воспроизведения информации, что также требует определенных энергетических затрат. В связи с этим, мы можем говорить не 
только о системе воздействий, но и о системе реакции со стороны организма. В этом взаимодействии функцию обратной связи 
несут изменения происходящие в организме, как результат рассогласования  между требуемым воздействием состояния организма 
и реальным: какие объективные изменения произошли в результате и  после воздействия. Так возможно определять 
эффективность использования  различного класса тренировочных воздействий. Вводим понятие «индекс эффективности 
воздействий»: минимальное воздействие вызывает максимальный эффект. В противном случае невозможно оценить 
количественные взаимоотношения между раздражителем и реакцией. По чисто теоретическим соображениям нет оснований 
полагать, что специфические воздействия вызывают только специфические реакции. Синтетическая природа таких 
взаимоотношений должна учитывать такой факт, что на  любое локальное воздействие организм реагирует целостно в виде 
защитных реакций – «элементарного» ответа внутренней среды на внешние запросы или требования. Следовательно, 
раздражитель-воздействие содержит в себе два фактора – один специфический, второй неспецифический.  Кроме локального 
возникает и побочный  эффект, сила которого зависит  от уровня адаптационных возможностей органа или системы, подвергаемой 
воздействиям (естественно до сохранения гомеостатической функции в определенных пределах). Исходя из вышеизложенного, 
воздействие по всей структуре может быть одномерным, дающим однозначный, локальный ответ со стороны органа или системы 
организма, или многомерный – вызывающий ответные реакции со стороны целостного организма, или смешанный, когда 
локальное многократно повторяющееся воздействие вызывает изменения в целостном организме. Минимальный по силе внешний 
раздражитель может дать минимальный эффект – на клеточном уровне или при определенной частоте повторения – вызывать 
максимальный кумулятивный эффект на уровне целостного организма или системы. Вывод третий: мы можем вести поиск таких 
средств-воздействий, которые вызывали бы максимально эффективные реакции при минимальных или оптимальных 
энергетических затратах. Классифицируя систему воздействий по изменениям состояния организма выделяем воздействия по 
характеру: локальные – вызывают преимущественные изменения отдельных органов и систем организма; нелокальные – 
изменяется состояние целостного организма. По ответной реакции наблюдаются следующие изменения в состоянии организма: 
срочное последействие – однозначные изменения состояния организма баскетболиста  сразу после воздействия, кумулятивное 
последствие – изменения состояния организма в результате использования воздействий с определенным количеством повторений; 
длительное последействие – изменение функций организма удерживается в течении  определенного промежутка времени, 
возникает в результате однократного или многократного использования воздействия. Следовательно, по своим свойствам 
воздействия могут быть одномерными, многомерными и смешанными; вызвать изолированное (локальное) изменение отдельных 
систем и целостное – всего организма или комплекса систем. Рассмотренные нами некоторые закономерности оптимизации 
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тренировочного процесса баскетболистов необходимо дополнить некоторыми выводами. 
Выводы 1) Необходимо соблюдать педагогические принципы в тренировочном процессе баскетболистов – 

постепенности и доступности особенно при увеличении объема и интенсивности нагрузки, когда происходит постепенный переход 
в овладении от более простых к более сложным информационным и энергетическим уровням. 2) Для эффективного управления 
тренировочным процессом необходимо оценивать количественные взаимоотношения между раздражителем и реакцией 
организма. 3)  Совершенствование технического мастерства баскетболиста, представляя информационную сторону спортивной 
тренировки должно упорядочивать энергозатраты спортсмена, в этом состоит оптимизация ее системной организующей функции.    
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ФОРМИРОВАНИЕ ИНДИВИДУАЛЬНОЙ И ГРУППОВОЙ МОТИВАЦИИ В УСЛОВИЯХ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 

 
 В представленной работе исследуется формирование индивидуальной и групповой мотивации в условиях спортивной 

тренировки. Мотивы содержатся в самом содержании планов тренировочного процесса. 
Ключевые слова: учебно-тренировочный процесс, мотивация, человеческий фактор, спортсмен, тренер. 
 
Кузенков О.В. Формування індивідуальної та групової мотивації в умовах спортивного тренування . У роботі 

досліджується формування індивідуальної і групової мотивації в умовах спортивного тренування. Мотиви містяться в самому 
змісті планів тренувального процесу. 

Ключові слова: навчально-тренувальний процес, мотивація, людський фактор, спортсмен, тренер. 
 
Kuzenkov O. Forming individual and group motivation at conditions of sport training. A question of general motivation of 

sportsmen’s’ behavior at learning and training process is early considered. Now we are considering a question connected with a difference 
between the terms motive and motivation that is motivation connected with special sport activities. 

The term motive is interpreted quite not exactly and term is applied for determining various phenomena. With the help of term 
motive it is named instinctive impulses, biological manifestations, interests, desires, aspirations, aims, purposes; ideals etcetera. 

At conditions of a modern sport training the role and meaning of human’s factor increases that is why we cannot take into account 
regularities of a human’s behavior and a motivation which is connected with it. 

One of the methods of sportsmen’s stimulation is an influence as a factor of approving and praise. Reward is also concerned to 
them; reward is based on “fee” for attaining certain results. Variant of reward is reward with the help of certain actions. Moral and material 
stimulations are concerned to this variant: rewarding orders; rewarding medals; rewarding deeds; money rewards for certain achievements; 
fees; bonuses; for professional sportsmen there are opportunities to do business. 

Key words: training process, the motivation, the human factor, the athlete's coach. 
 
Актуальность. Мотив - это понятие трактуется психологами далеко не однозначно и применяется для определения разных 

явлений . Термином «мотив» называют инстинктивные импульсы, биологические проявления, интересы, желания, стремления, 
цели, установки, идеалы и так далее [1.3] 

В условиях современной спортивной тренировки возрастает роль и значение человеческого фактора и поэтому нельзя не 
учитывать закономерностей человеческого поведения и связанной с этим мотивацией. 

Одним из способов стимулирования спортсмена является воздействия в форме одобрения и похвалы. К ним относится и 
способ «вознаграждения», основанный на «оплате» за достижение конкретных результатов. Вариантами вознаграждения может 
быть «вознаграждение с помощью определённых действий». К нему относится моральное и материальное стимулирование – 
награды орденами, медалями, грамотами, денежные вознаграждения за определённые достижения, гонорары, премиальные, а для 


