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Аннотация. На современном этапе развития баскетбол как командная игра набирает все 

больше и больше поклонников. Баскетбол отличается большим количеством технических 

приемов, выполняемых в быстроменяющихся условиях. В процессе многолетней подготовки 

баскетболистов следует уделять особое внимание их подготовленности. Современный бас-

кетбол требует от игроков приобретения высоких показателей физической, технической и 

тактической подготовленности, и для этого необходимо осуществлять рациональный и эф-

фективный учебно-тренировочный процесс. Таким образом, отслеживание динамики подго-

товленности спортсменок-баскетболисток позволяет иметь более полное представление об их 

подготовленности и возможности своевременной корректировки тренировочного процесса. 

Для правильного оценивания подготовленности спортсменов необходимо подбирать тесты, 

отличающиеся своей информативностью. В своей работе мы провели тестирование с баскет-

болистками, занимающимися на тренировочном этапе. Тесты были направлены на измерение 

технической и физической подготовленности. Для выявления динамики тестирование в груп-

пе проводилось три раза. По результатам тестирования как в технической, так и в физической 

подготовленности была выявлена положительная динамика.  

Ключевые слова: баскетбол; физическая и техническая подготовка; тренировочный про-

цесс; результаты исследования 
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Abstract.. At the present stage of development, basketball as a team game is gaining more and 

more fans. Basketball is characterized by a large number of techniques performed in rapidly 

changing conditions. In the process of long-term training of basketball players should pay special 

attention to their preparedness. Modern basketball requires players to acquire high levels of physi-

cal, technical and tactical readiness, and for this it is necessary to carry out a rational and effective 

training process. Consequently, tracking the dynamics of preparedness of female basketball play-



Богданов М.Ю. 

Динамика физической и технической подготовленности баскетболисток… 
 

 

ISSN 2658-7688. Медицина и физическая культура: наука и практика 

2019, том 1, № 2, с. 75-81. 
76 

ers allows to have a more complete picture of their preparedness and the possibility of timely ad-

justment of the training process. For the correct assessment of athletes preparedness, it is necessary 

to select the tests differing in the informativeness. In this study, we conduct testing with female 

basketball players engaged in the training stage. The tests were aimed at measuring technical and 

physical readiness. To identify the dynamics, testing in the group was carried out three times. Ac-

cording to the results of testing in both technical and physical readiness was revealed positive dy-

namics. 

Keywords: basketball; physical and technical training; training process; results of the study 
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Спортивная игра баскетбол на современ-

ном этапе своего развития предъявляет все 

более жесткие требования к подготовке 

спортсменов различной квалификации. Со-

вершенствование и разнообразие техниче-

ских приемов и тактических схем игры вы-

нуждают занимающихся поддерживать вы-

сокий уровень физической, технической и 

психологической подготовки. 

Баскетбол является командной игрой, 

каждому необходимо научиться выполнять 

основные игровые элементы. Броски, пере-

дачи, ведение мяча, подборы отскочивших от 

кольца мячей, игра в защите и в нападении, 

действия как с мячом, так и без мяча – это 

основные игровые элементы, которые следу-

ет доводить до совершенства [1]. 

Как правило, результат игры и успех в 

баскетболе ассоциируются с ростом или га-

баритами игрока, но удержание равновесия и 

быстрота являются наиболее важными физи-

ческими способностями, которыми игрок 

должен обладать. И если вы для увеличения 

своего роста ничего не можете сделать, то 

чувство равновесия и скоростные характери-

стики вы можете улучшить с помощью тре-

нировки [1]. 

Многообразие игровых ситуаций и быст-

рая смена обстановок, в которых используется 

тот или иной прием, стимулирует у баскетбо-

листов желание к совершенствованию выпол-

нения каждого технического приема и приме-

нению новых игровых приемов в тренировоч-

ной и соревновательной деятельности [2]. 

Не стоит отрицать тот факт, что техни-

ческое выполнение и совершенствование иг-

ровых приемов, используемых баскетболи-

стами, во многом обусловлено индивидуаль-

ными возможностями спортсменов.  

Таким образом, юным баскетболистам 

следует создать базу всесторонней техниче-

ской подготовки, учитывая индивидуальные 

возможности спортсменов. Только после соз-

дания необходимой технической базы нужно 

выбирать те приемы, которые будут опреде-

лять их индивидуальность и положительный 

результат в процессе соревновательной дея-

тельности. Соответственно, при планировании 

тренировочного процесса следует подбирать 

упражнения, соответствующие уровню подго-

товки, спортивному стажу и квалификации, а 

также игровому амплуа баскетболиста, а также 

учитывать и ряд других факторов [3-6]. 

В процессе соревновательной деятельно-

сти игрокам приходится выполнять все игро-

вые приемы на высокой скорости, в условиях 

активного противодействия соперников. 
Данное обстоятельство вынуждает к це-

лесообразному подбору упражнений для со-
вершенствования приемов в условиях, мак-
симально приближенных к соревновательной 
деятельности. Таким образом, во время са-
мостоятельных выполнений технических 
приемов следует выполнять упражнения бы-
стро и качественно, но без потери времени на 
подготовку [4-6]. 

Хорошая физическая подготовленность 
спортсменов, занимающихся баскетболом, 
способствует и дает возможность более бы-
строму и качественному освоению не только 
технических приемов игроков и выполнению 
тактических комбинаций в ходе игры. В про-
цессе тренировочной деятельности необхо-
димо следить и за подготовленностью игро-
ков в целом [7-8]. 
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Актуальность данного исследования за-

ключается в том, что спортивная игра баскет-

бол на современном этапе находится в стадии 

творческого подъема, направленного на акти-

визацию игровых действий баскетболиста как 

в нападении, так и защите. В спортивных иг-

рах способность быстро реагировать на ме-

няющиеся условия является одной из самых 

основных. Современный баскетбол требует от 

игроков приобретения высоких показателей 

физической, технической и тактической под-

готовленности, для этого необходимо осуще-

ствлять рациональный и эффективный учеб-

но-тренировочный процесс. Отслеживание 

динамики подготовленности спортсменок-

баскетболисток позволяет иметь более полное 

представление об их подготовленности и воз-

можности своевременной корректировки тре-

нировочного процесса.  

Многие исследования в баскетболе на-

правлены на развитие физических способно-

стей детей, занимающихся данным видом 

спорта, и очень мало работ, связанных с ис-

следованием динамики подготовленности 

баскетболистов в процессе тренировочной 

деятельности. 
Согласно Федеральному стандарту по 

виду спорта баскетбол многолетний трени-
ровочный процесс в баскетболе состоит из 
следующих этапов [9]: 

– начальная подготовка; 
– тренировочный этап; 
– совершенствование спортивного мас-

терства; 
– высшее спортивное мастерство. 
На каждом из этих этапов решаются оп-

ределенные задачи. Этап начальной подго-
товки является самым первым. На данном 
этапе решаются задачи всестороннего разви-
тия занимающихся, развития физических ка-
честв, специфичных для данного вида спор-
та, разучивания новых двигательных дейст-
вий, привития интереса к выбранному виду 
спорта. Основной задачей тренировки детей 
является формирование простейших двига-
тельных навыков, разучивание и чистое вы-
полнение как можно большего числа про-
стых упражнений [9]. 

При переходе на тренировочный этап 
значительно сокращается долевое время, на-
правленное на физическую подготовку, и 
больше времени уделяется технической и 
тактической подготовке. В связи с данным 

обстоятельством становится важным вопрос 
о сохранении, поддержании и развитии фи-
зических способностей занимающихся. Сле-
довательно, процесс отслеживания и контро-
ля подготовленности занимающихся для 
правильного и грамотного построения тре-
нировочного процесса спортсменов должен 
быть постоянным.  

Необходимо отметить, что от выбора 
контрольно-нормативных требований зави-
сит эффективность решения задач спортив-
ной тренировки, которые наряду с планиро-
ванием являются важнейшей составляющей 
управления тренировочным процессом [10]. 

Для выявления динамики развития под-
готовленности баскетболисток мы использо-
вали тесты, рекомендованные в Типовой 
учебно-тренировочной программе спортив-
ной подготовки для детско-юношеских спор-
тивных школ, специализированных детско-
юношеских школ олимпийского резерва [9]. 

1. Челночный бег с ведением мяча на 
310 м.  

Испытуемый, стоя за лицевой линией 
баскетбольной площадки, по сигналу начи-
нает движение, пробежав первые 10 метров, 
делает перевод мяча с одной руки на другую, 
поворачивается и бежит в обратном направ-
лении, добежав до лицевой линии, делает тот 
же поворот и, преодолев последние 10 мет-
ров, финиширует. Время бега регистрируется 
при помощи секундомера. 

2. Броски с дистанции. 
Броски выполняются с 5 бросковых по-

зиций: 0° справа, 45° справа, штрафная ли-
ния, 45° слева, 0° слева (расстояние 4 метра 
от кольца) (рис. 1).  

Испытуемый встает на одну из точек и 
выполняет 25 бросков, затем меняет точку и 
совершает еще 25 бросков. Необходимо 
пройти все 5 точек. Результат фиксируется 
количеством и процентом попаданий. 

3. Броски со штрафной линии.  

Испытуемый выполняет 50 бросков со 

штрафной линии. Его результат оценивается 

количеством и процентом попаданий. 

4. Броски со средних дистанций после 

ускорения. 

Броски выполняются с 5 бросковых то-

чек, после каждого совершенного броска ис-

пытуемый делает ускорение до боковой ли-

нии баскетбольной площадки относительно 

точки броска. С каждой точки делается по  

25 бросков. 
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Рис. 1. Бросковые точки 

Fig. 1. Throwing points 

 

 

5. Прыжки в высоту. 

Прыжок в высоту осуществляется с мес-

та вертикально вверх, измерения происходят 

посредством специального оборудования 

(планки на определенной высоте). 

6. Челночный бег 310 м без ведения 

мяча. 

Испытуемый, стоя за лицевой линией 

баскетбольной площадки, по сигналу начи-

нает движение, пробежав первые 10 метров, 

поворачивается и бежит в обратном направ-

лении, добежав до лицевой линии, делает тот 

же поворот и, преодолев последние 10 мет-

ров, финиширует. Время бега регистрируется 

при помощи секундомера. 

7. Отжимания. 

Испытуемый выполняет сгибание и раз-

гибание рук в упоре лежа от специальной 

платформы. 

8. Длинный челнок. 

Испытуемый, стоя за лицевой линией бас-

кетбольной площадки, по сигналу начинает 

движение, добежав до лицевой линии волей-

больной площадки, поворачивается и бежит в 

обратном направлении, добежав до лицевой 

линии баскетбольной площадки, снова повора-

чивается и бежит до следующей линии, затем 

снова возвращается в начало, таким образом, 

нужно добежать до центральной, трехметровой 

и лицевой линии волейбольной площадки и 

лицевой линии баскетбольной площадки, по-

сле этого испытуемый должен вернуться к 

первой линии (лицевая линия баскетбольной 

площадки) – это финиш. Время бега фиксиру-

ется при помощи секундомера. 

Тестирование проходило с баскетболист-

ками 13-15 лет, занимающихся в ОДЮСШ  

г. Тамбова.  
Для выявления динамики развития подго-

товленности баскетболисток, занимающихся 
на тренировочном этапе, тестирование осуще-
ствлялось в три этапа. Первый этап – октябрь 
2018 г., второй этап – январь 2019 г. и третий 
этап – апрель 2019 г. Средние показатели про-
веденных тестирований приведены в табл. 1. 

В представленной табл. 1 мы может четко 
наблюдать изменения показателей баскетбо-
листок в каждом из проведенных тестов, ко-
торые проводились три раза в течение учебно-
тренировочного года. 

Анализируя полученные результаты тес-

тирования баскетболисток, можно говорить о 

положительной динамике во всех проведен-

ных тестах. Показанные результаты в штраф-

ном броске улучшились в среднем на 6,32 %.  
В бросках со средних дистанций результа-

ты баскетболисток улучшились на 11,87 %.  
На 11,86 % улучшились результаты в бросках 
со средней дистанции после ускорения. В чел-
ночном беге с ведением мяча на 310 м улуч-
шение произошло на 3,38 %, в прыжках в вы-
соту – на 14,74 %, челночном беге без ведения 
мяча на 310 м – на 4,62 %, в отжиманиях – на 
55,9 %, результат в упражнении «длинный 
челнок» – на 11,44 %. 
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Таблица 1 

Изменение результатов подготовленности баскетболисток 13-15 лет в ходе эксперимента 

Table 1 

Changes in the results of female basketball players 13-15 years preparedness during the experiment 

 

№ 

п/п 

Тесты 

Tests 

Этапы эксперимента 

Stages of the experiment 

Разница, % 

Difference, % 
t P* 

Октябрь 

2018 г. 

October 2018 

Январь 

2019 г. 

January 2019 

Апрель 

2019 г. 

April 2019 

М ± m 

1 

Штрафной бросок, % 

попаданий  

Foul shot, % of hits 

50,6 ± 0,4 51,79 ± 0,4 53,8 ± 0,23 6,32 2,2 < 0,05 

2 

Броски со средней дис-

танции, % попаданий 

Midrange shot, % of hits 

51,4 ± 0,22 55,34 ± 0,3 57,5 ± 0,4 11,87 2,66 < 0,05 

3 

Броски со средней дис-

танции после ускоре-

ния, % попаданий 

Midrange shot after 

sprint, % of hits 

47,2 ± 0,4 51,02 ± 0,83 52,8 ± 0,34 11,86 2,05 < 0,05 

4 

Челночный бег с веде-

нием мяча, с 

Shuttle run with drib-

bling, s 

8,9 ± 0,042 8,76 ± 0,027 8,6 ± 0,023 3,48 3,72 < 0,05 

5 
Прыжки в высоту, см 

High jump, cm 
19 ± 0,4 20,6 ± 0,3 21,8 ± 0,2 14,74 6 < 0,05 

6 

Челночный бег 310 м 

без ведения мяча, с 

Shuttle run 310 m with-

out dribbling, s 

8,37 ± 0,04 8,2 ± 0,03 8,0 ± 0,03 4,62 6,6 < 0,05 

7 
Отжимания  

Push-ups 
6,8 ± 0,4 8,5 ± 0,5 10,6 ± 0,4 55,9 5,7 < 0,05 

8 

Длинный челнок, с 

Shuttle run on long dis-

tances, s 

58,44 ± 1,4 54,37 ± 1,38 52,44 ± 1,24 11,44 3,26 < 0,05 

 

Примечание: * – достоверность высчитывалась между результатами первого и последнего тестирования. 

Note: * – reliability was calculated between the results of the first and last tests. 

 

Данные, которые представлены в табл. 1 

по результатам тестирования баскетболисток в 

течение года, позволяют говорить о том, что 

достоверные различия произошли по всем 

проведенным тестам: штрафной бросок t = 2,2 

(Р < 0,05); броски со средней дистанции t = 

2,66 (Р < 0,05); броски со средней дистанции 

после ускорения t = 2,05 (Р < 0,05), челночный 

бег с ведением мяча на 310 м t = 3,72 (Р < 

0,05), прыжки в высоту t = 6 (P < 0,05), челноч-

ный бег без ведения мяча на 310 м t = 6,6 (P < 

0,05), отжимания t = 5,7 (P < 0,05), длинный 

челнок t = 3,26 (P < 0,05). 

Проведенное нами исследование с бас-

кетболистками 13-15 лет, занимающихся на 

тренировочном этапе, позволяет сделать сле-

дующее заключение.  

Анализ результатов тестирования физи-
ческой и технической формы баскетболисток 
13-15 лет выявил положительную динамику 
во всех проведенных контрольных упражне-
ниях. Данное обстоятельство может подтвер-
ждать эффективность учебно-тренировочного 
процесса, который осуществлялся в группе 
баскетболисток, принявших участие в экспе-
рименте. 

Результаты проведенного исследования 
могут быть использованы: в практической дея-
тельности детских тренеров-преподавателей, 
работающих в спортивных школах различного 
типа. Могут применяться в учебно-трени-
ровочном процессе ДЮСШ и СДЮШОР отде-
ления баскетбола, а также при профессиональ-
ной подготовке специалистов по физической 
культуре и спорту.  
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