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Цель исследования -  поиск и определение наиболее эффективных средств воздей

ствия, основанных на использовании упражнений в различных условиях их выполнения в 
системе подготовки баскетболисток.

Методы и организация исследования. Использованы методы анализа и обобщения 
научно-методической литературы, педагогический эксперимент, методы математической 
статистики. Разработанная методика с использованием различных средств воздействий была 
апробирована в тренировочном процессе баскетболисток университета.

Результаты исследования и выводы. Все разработанные средства, методические 
приемы, условия среды, методы имеют различную преимущественную направленность воз
действия на двигательную деятельность спортсменок и позволяют реализовать имеющийся 
потенциал в соревновательной деятельности.
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Abstract
The purpose of the study is to find and determine the most effective means of impact based 

on the use of exercises in various conditions of their execution within the training system for female 
basketball players.

Research methods and organization. Methods of analysis and generalization of scientific 
and methodological literature, pedagogical experiment, and methods of mathematical statistics have 
been employed. The developed methodology using various means of influence has been tested in 
the training process of university female basketball players.

Research results and conclusions. All developed tools, methodological techniques, envi
ronmental conditions, and methods have different preferential impacts on the motor activities of 
athletes and allow for the realization of the existing potential in competitive activities.
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ВВЕДЕНИЕ. Система построения спортивной тренировки в течение года в 
значительной степени определяет особенности использования непосредственной 
подготовки к  соревнованиям и, собственно, соревновательной борьбы как мощного 
фактора мобилизации имею щ егося потенциала организма спортсмена, дальнейш ей 
стимуляции его адаптационных реакций, воспитания психической устойчивости к 
сложным условиям соревновательной деятельности, отработки эффективных тех-
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нико-тактических реш ений [1]. Отличительной особенностью  технического м астер
ства в спортивных играх является наличие ш ирокого комплекса двигательных дей
ствий, требую щ их высокого уровня развития способности к  проявлению взрывных 
усилий и обладаю щ их определенной приспособительной вариативностью к  пере
менным соревновательным условиям [1, 2].

И гровая деятельность баскетболисток во многом зависит от уровня 
развития скоростно-силовой подготовленности спортсменок, так  как  она является 
основой специальной физической подготовленности и оказывает сущ ественное 
влияние на эффективность выполнения технических действий. П ри этом 
технические приемы, структурно связанные с проявлением скоростно-силовых 
способностей, являю тся ведущими в арсенале баскетболисток и оказывают 
реш аю щ ее влияние на результат игры в целом.

Кроме того, как считают специалисты, общ епринятыми средствами 
добиться требуемых сдвигов в скоростно-силовой подготовке спортсменов 
становится все труднее, так  как  тренировочные упраж нения часто не позволяю т 
обеспечить необходимую  мощность работы  мышц. Это связано, прежде всего, с 
тем, что мощ ность взаимодействия спортсменов с внеш ней средой в тренировочных 
упраж нениях ниже, чем в соревновательных, тем более рекордного уровня [3].

Успеш ное реш ение этой проблемы большинство специалистов видят в со
здании и применении так называемых «нетрадиционных» средств развития ско
ростно-силовых способностей, к  которым относится электростимуляция.

Вы двинутая И.П. Ратовым теория использования нетрадиционных подхо
дов в подготовке спортсменов была дополнена и развита последую щ ими исследо
ваниями, показавш ими перспективность этих путей для достиж ения высоких спор
тивных результатов [2]. В числе нетрадиционных способов интенсификации про
цесса подготовки и соверш енствования мастерства спортсменов особое место зани
мает электростимуляция мышц. Электростимуляционная активизация мышц, осу
щ ествляемая непосредственно в ходе выполнения спортивного движения для улуч
ш ения его количественных и качественных показателей, долгое время не получала 
развития, хотя перспективы этого направления уже бы ли очерчены в работах И.П. 
Ратова. Создание управляю щ их систем, вклю чаю щ их стимуляционные блоки, вы 
числительные маш ины и программирую щ ие устройства, обеспечивает лучшие воз
можности осознания спортсменами условий, способствую щ их достижению  более 
высоких результатов.

Кроме того, с введением приемов стимуляционной активизации мыш ц в 
тренировочный процесс открываются новые возможности для программирования 
движений с нужными свойствами и появляю тся дальнейш ие перспективы коррек
ции техники слож ных спортивных движений [3].

П овыш ение уровня спортивных достижений требует поиска эффективных 
путей спортивной подготовки. Одним из важных средств оптимизации учебно-тре
нировочного процесса является использование тренаж еров и других средств [1, 2]. 
И спользование искусственной активизации мыш ц -  перспективное направление в 
спорте. Важно отметить возможность индивидуального программирования стиму
лирую щ их воздействий в зависимости от задачи, стоящ ей перед тренером.
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Цель системы подготовки баскетболисток состоит в том, чтобы уровень их 
подготовленности (физической, технико-тактической, интегральной, психологиче
ской, теоретической) отвечал требованиям команд высш их разрядов, и чтобы  они 
обладали возможностями для достиж ения в перспективе целей системы подготовки 
баскетболисток высокого класса [4].

Сложивш аяся практика организации тренировочно-соревновательного 
процесса в вузе не всегда позволяет в полной мере улучш ать развитие скоростно
силовых способностей, так как в вуз поступаю т студентки с разным уровнем физи
ческой подготовленности [5].

В связи с этим, большое значение в тренировке следует уделять подбору и 
использованию средств и методов данного вида подготовки в сочетании с технико- 
тактической деятельностью  [5].

М ЕТО ДИК А  И  О РГАН И ЗА Ц ИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Для исследования и з
менений характеристик движений были использованы: аппарат для электростиму
ляции «М иоритм 040», тренаж ерно-исследовательский стенд «Прыжок», а такж е те
сты по физической и технической подготовленности баскетболисток. «М иоритм 
040» является сложным многофункциональным универсальным электроимпульса- 
тором, применимым по ш ирокому кругу показаний, известных для устройств по
добного типа. Тренажерно-исследовательский стенд «Прыжок» дает возможность 
получить основные биомеханические характеристики изучаемых движений. Трена
ж ерно-исследовательский стенд «Прыжок» вклю чает в себя: тензоплатформу с уси 
лителем; персональный компьютер с принтером, устройство сопряжения и про
граммное обеспечение, что позволяет измерять следующ ие параметры прыжка: 
время реакции спортсмена на звуковой сигнал -  Тр (мс); время подготовительных 

действий -  Т 2  (мс); время полета -  Т 3 (мс); время всего прыж ка -  T s (мс); вес спортс

мена -  РО  (кг); ритм движений -  R; высота прыж ка -  Н  (м); скорость вылета -  V  

(м/с); импульс силы -  F i  (Н с ); максимальная сила, развитая спортсменом -  Fm  (Н); 

взрывная сила -  J f  (Н/c); работа, выполненная спортсменом -  А  (Дж); мощность, 

развитая при выполнении работы  -  W  (Вт).
Для проведения предварительных экспериментальных исследований и  вы 

бора оптимального сочетания средств и  методов, способствую щ их эффективному 
развитию скоростно-силовых способностей, на примере одной из баскетболисток 
бы ли рассмотрены биомеханические показатели прыж ка вверх с использованием 
различных воздействий [6 ].

Основными биомеханическими показателями, характеризую щ ими ско
ростно-силовые способности, являются: максимальная сила, взрывная сила, им 
пульс силы, скорость в момент отталкивания, мощность выполненного действия.

Баскетболистка вы полняла четыре прыж ка на тензометрической плат
форме: первый прыж ок выполнялся в обы чных условиях, второй прыж ок -  с ис
пользованием утяж еленного пояса (вес пояса 5 кг), третий прыж ок -  с использова
нием электростимуляции, четвертый прыж ок -  с одновременным использованием 
утяжеленного пояса (5 кг) и  электростимуляции.
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Рассматривая показатели, полученные после первого прыж ка (рис. 4), было 
определено: максимальная сила составила 1720 Н. Этот показатель зависит от вели
чины силы, приложенной спортсменкой к  опоре. Показатель взрывной силы зависит 
от соотнош ения максимальной силы (Fmax) и времени нарастания силы от начала 
подседания до Fm ax (кривая ABD) и равен 5220 Н/с. Скорость в момент отталкива
ния составила 2,28 м/с и зависит от времени нахождения испытуемой на опоре: чем 
меньше время опоры, тем выше скорость вылета. Импульс силы (произведение силы 
на время её действия) составил 175 Н*с. М ощность выпрыгивания равна 3410 Вт.

Анализируя показатели, полученные после выполнения второго прыжка ис
пытуемой с использованием дополнительного отягощения, выявили следую щ ие из
менения: максимальная сила увеличилась на 30 Н  по отнош ению к  первому прыжку, 
что связано с тем, что спортсменка приложила больш е усилий для преодоления 
внешнего сопротивления. Что касается остальных показателей, то импульс силы не 
изменился, взрывная сила уменьш илась до 4680 Н/с, это связано с тем, что баскет
болистка дольш е находилась на опоре по сравнению  с показателем 1-го прыжка. 
И зменений в скорости вылета не выявлено, мощность соверш енной работы  ум ень
шилась на 260 Вт.

Динамограмма прыж ка вверх с места, выполняемого испытуемой при до
полнительной искусственной активизации мышц, имеет характерные отличия от ис
ходных данных. М аксимальная сила в попытках с дополнительны м искусственным 
управляю щ им воздействием значительно выше, достигается за меньшее время (от 
точки В до D) и составила 2380 Н. Вы сота прыж ка с места вверх в значительной 
степени зависит от величины импульса силы отталкивания (чем больше сила дей
ствия на опору, тем выше выпрыгивание) -  он составил 188 Н*с. П оказатель взры в
ной силы увеличился до 6810 Н/с, показатель мощ ности выполненного прыжка воз
рос на 1100 Вт. Воздействие в виде дополнительной искусственной стимуляции 
мыш ц позволило активизировать мыш цы и мыш ечные группы спортсменки.

Следующ ий прыж ок выполнялся испытуемой при совместном использова
нии электростимуляции и отягощ ения в виде утяжеленного пояса. Данные, полу
ченные после прыжка, выявили следующ ие изменения в показателях: максимальная 
сила по отнош ению к  исходным данным увеличилась на 50 Н, взрывная сила -  на 
500 Н/с; время нахождения на опоре уменьш илось и составило 0,495 мс. Изменений 
мощности прыжка, которая зависит от проделанной работы  и времени нахождения 
на опоре, не выявлено (4300 Вт) [6].

РЕЗУ ЛЬТАТЫ  ИССЛЕДОВАНИЯ. Цель первого предварительного экспе
римента заключалась в исследовании эффективности использования упраж нений с 
отягощениями, выполняемых баскетболистками.

В результате проведенного исследования выявлены положительные изме
нения в показателях физической подготовленности во второй группе: прирост в 
прыжке вверх -  9,6%; в высоте выпрыгивания вверх после прыж ка в глубину -  9,0%; 
в выпрыгивании вверх с одного ш ага улучш ения составили 7,2%, в быстроте пры ж 
ков -  8,7%, в беге на 20 м и 10 м -  6,0%  и 7,4%  (P < 0,05). Результаты в первой 
группе достоверно не увеличились. Анализ динамограммы прыжка вверх во второй 
группе выявил достоверные изменения максимальной силы на 13,5% и взрывной
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силы на 17,5%, в первой группе изменения несущ ественны и недостоверны. В р е
зультатах технической подготовленности изменений, имею щ их достоверные разли
чия, в обеих группах не выявлено. Быстроте мыш ечного сокращ ения способствую т 
занятия на песке, а бег и прыжки на сыпучем грунте аналогичны тренировке бы ст
роты  отталкивания от уходящ ей из-под ног опоры. Использование упраж нений с 
отягощ ением способствовало развитию максимальной силы, которая проявляется в 
условиях значительного внешнего сопротивления [4, 6].

Целью  второго экспериментального исследования было изучение влияния 
искусственной активизации мыш ц на изменение физической и технической подго
товленности баскетболисток, а такж е изучались срочные и отставленные трениро
вочные эффекты «последействия». Дополнительная искусственная активизация ч е
ты рехглавых мыш ц бедер осущ ествлялась 2 раза в неделю по 20 минут в стимули
рую щ ем режиме. Сила тока подбиралась индивидуально по ощ ущ ениям испы туе
мой до значительного сокращ ения мышц.

Исследование характеристик прыж ка проводилось в условиях учебно-тре
нажерного стенда «Прыжок».

Баскетболистки обеих групп выполняли прыж ок вверх на тензоплатформе 
после первого занятия, через три занятия и в конце эксперимента. И сходная высота 
прыжка в первой группе бы ла 29,2 см, во второй группе -  29,1 см. П ервы й прыжок 
выполнялся после первого тренировочного занятия скоростно-силовой направлен
ности; прирост во второй группе составил 2,9%  (30 см), в первой группе этот пока
затель не изменился. Вы сота первого прыж ка во второй группе характеризовала 
срочный следовый эффект после стимуляции мышц. Через три занятия высота 
прыжка первой группы увеличилась на 1,7%, а во второй группе -  на 9,1%  (31,7 см). 
Третий прыжок выполнялся в конце экспериментального исследования; прирост по
казателя составил в первой группе 3,5%  (30 см), во второй группе -  19,6% (34,8 см). 
Результат изменения прыж ка во второй группе свидетельствует о наличии ярко вы 
раженного эффекта «последействия», связанного с применением электростимуля
ции. И скусственная активизация мыш ц в виде динамической электростимуляции 
прямых мыш ц бёдер позволила значительно увеличить высоту прыжка.

В биомеханических показателях второй группы наблю даю тся положитель
ные достоверные изменения: скорость вылета увеличилась на 24,0%. В первой 
группе этот показатель значительных изменений не претерпел. При этом между пер
вой и второй группами различия в скорости в момент отталкивания составили 31,5%  
при P<0,01. М аксимальная сила прыж ка в первой и второй группах значительно от
личалась. И зменения в первой группе были несущ ественны и недостоверны. Во вто
рой группе максимальная сила достоверно возросла по сравнению  с исходными дан
ными на 26,4%. В процессе эксперимента импульс силы претерпел следующ ие из
менения: в первой группе данны й показатель не увеличился, во второй группе при
рост этого показателя составил 22,7%  (P<0,01). Показатели взрывной силы в первой 
группе изменились на 6,8%, а во второй группе -  на 53,1%; разница в показателе 
между группами составила 40,6%  (P<0,01).

П оказатели физической подготовленности в исследуемых группах претер
пели следующ ие изменения: в первой группе наблю дается незначительный рост по
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казателей, а во второй группе наблю дается достоверное увеличение по всем пока
зателям. Так, в прыжке вверх показатель улучш ился на 19,2%, в высоте выпры гива
ния вверх после прыж ка в глубину -  на 23,0% , в выпрыгивании с одного ш ага -  на 
17,9%, в быстроте прыжков -  на 23,1% , в беге на 20 м и 10 м -  на 9%  и 19,7%. В 
первой группе -  4,1%, 6,0%, 5,5%, 6,8%, 2,9%  и 2,2%  соответственно.

Анализ результатов технической подготовленности выявил, что в первой 
группе за исследуемый период достоверно улучшилась эффективность штрафных 
бросков -  на 5,4%, бросков с равноудаленных точек -  на 5,8%, а эффективность брос
ков в прыжке -  на 3,7%. Время защитных перемещений сократилось -  на 2,4%, ком
бинированного упражнения -  на 2,3%  (при достоверности различий равном 95%). Во 
второй группе улучшилось время защитных перемещений -  на 12,4%, комбинирован
ного упражнения -  на 9,2%, в бросках наблюдается ухудшение показателей: ш траф
ные -  на 1,6%, с равноудаленных точек -  на 1,1%, в прыжке -  на 2,0%  [4, 6].

Снижение результатов технической подготовленности объясняется нару
шением координации, выражаю щ имся в частичной рассогласованности техники 
движений. П рирост в силовых показателях вызывает у баскетболисток изменение 
привычных нервно-мыш ечных ощущений. Таким образом, использование дополни
тельной искусственной активизации мыш ц даёт значительное преимущ ество при 
направленной тренировке мышц, вызывая глубокие мыш ечные сокращ ения и 
укрепляя их.

Кроме того, частоту и силу воздействия можно варьировать в зависимости от 
поставленной задачи и  группы мышц. П ри этом важно отметить, что дополнительная 
искусственная активизация мышц в форме динамической электростимуляции позво
ляет целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и  мышечные группы.

Следующ ий этап исследования представлен взаимосвязанным комплексом 
упражнений, который позволит реализовать имею щ ийся потенциал в соревнова
ниях. Все разработанные средства, методические приемы, условия среды и  методы 
имеют различную  преимущ ественную  направленность воздействия на двигатель
ную деятельность спортсменок.

Сравнительный анализ межгрупповы х результатов позволил выявить до
стоверные различия в показателях физической подготовленности в пользу второй 
группы: время пробегания 20 м и  10 м сократилось на 10,6% и  20,6%  соответ
ственно, в прыжке вверх прирост составил 19,8%, в выпрыгивании вверх после 
прыжка в глубину -  20,9% , в выпрыгивании вверх с одного ш ага -  23,3% , быстрота 
прыжков улучш илась на 24,7% , скорость защ итных перемещ ений и  комбинирован
ного упраж нения возросла на 14,2%  и 11,9% (Р<0,05).

В первой группе результаты претерпели незначительные, но достоверные 
изменения: в беге на 20 м -  3,1%, в беге на 10 м -  3,9%, в прыжке вверх -  8,7%, в 
выпрыгивании вверх после прыж ка в глубину -  6,8%, в выпрыгивании вверх с од
ного ш ага -  6,7%, в быстроте прыжков -  7,6%, в защ итных перемещ ениях -  4,3%, в 
комбинированном упраж нении -  3,1%.

Динамография прыж ка вверх показала следующ ие достоверные изменения 
в первой и второй группах. Скорость в момент отталкивания во второй группе уве
личилась на 25,6% , а в первой группе -  на 5,6%. И зменения этого показателя поло
жительно отразились на высоте прыжка: в первой группе прирост составил 11,7%,
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а во второй -  37%  (Р<0,01). М аксимальная сила прыж ка в первой и второй группах 
значительно отличалась. Разница между группами составила 17,7% (Р<0,01). В про
цессе эксперимента импульс силы изменился: в первой группе показатель не увели
чился, во второй группе прирост составил 31,2%  (Р<0,01). Показатели взрывной 
силы изменились в обеих группах, разница между группами составила 38,1%  
(Р<0,01) [6].

ВЫ ВОДЫ . Проведенные исследования, направленные на интенсивное раз
витие скоростно-силовых качеств, показали, что использование эффективных 
средств позволило спортсменкам второй группы выйти на более высокий уровень 
физической подготовленности. В технической подготовленности наблю даю тся не
значительные изменения в обеих группах. Во второй группе это связано с приро
стом скоростно-силового потенциала. Н аблю давш иеся наруш ения координации не 
носят критический характер и легко устраняю тся средствами технико-тактической 
подготовки. Применяемые средства и методы скоростно-силовой подготовки поз
волили интенсифицировать тренировочный процесс студенток-баскетболисток.
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