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Аннотация. Физическая подготовка баскетболисток на этапе совершенствования 

спортивного мастерства приобретает специализированный характер, что во многом 
определяется индивидуальным подходом и дифференциацией игроков по амплуа. Выбор 
тренировочных средств, методов и форм организации занимающихся, обусловливается 
развитием ведущих способностей, характерных для баскетболисток конкретного игрового 
амплуа, которые являются основными для достижения максимальных показателей 
двигательной подготовленности в тренировочной и соревновательной деятельности. 
Материалы статьи раскрывают структуру и содержание специальной физической подготовки 
баскетболисток 15-17 лет на основе применения индивидуально-дифференцированного 
подхода.
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Abstract. Physical training of basketball players at the stage of improving sports skills 

acquires a specialized character, which is largely determined by an individual approach and differ­
entiation of players by position. The choice of training means, methods and forms of organization 
of students is determined by the development of leading abilities characteristic o f basketball players 
of a particular playing role, which are the main ones for achieving maximum indicators of motor 
fitness in training and competitive activities. The materials of the article reveal the structure and 
content of special physical training of basketball players of 15-17 years old on the basis of the use 
of an individually differentiated approach.
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ВВЕДЕНИЕ. Достижение баскетболистками групп совершенствования 
спортивного мастерства высоких показателей специальной физической подготов­
ленности, соответствующих результатам взрослых игроков, по мнению некоторых 
специалистов [1, 2], определяется реализацией индивидуальных возможностей каж­
дой спортсменки как в тренировочной, так и в соревновательной деятельности. В 
этой связи в процессе специальной физической подготовки баскетболисток 15-17 
лет целесообразно более внимательно подходить к развитию ведущих физических 
качеств и способностей для спортсменок различных амплуа и типов телосложения.

Таким образом, специалисты [3, 4, 5] отмечают, что необходимо использо­
вать индивидуально-дифференцированный подход к специальной физической под­
готовке баскетболисток 15-17 лет, который определяется как организация трениро­
вочного процесса, при которой с помощью выбора содержания, форм, методов, тем­
пов и объемов применяемых тренировочных средств учитываются индивидуальные 
особенности каждой спортсменки и ее специфические характеристики, свойствен­
ные конкретному типу телосложения или игровому амплуа.
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МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Исследование прово­
дилось в 2023/2024 гг. на базе спортивных школ по баскетболу города Москвы. В 
формирующем педагогическом эксперименте, который проходил в течение 10 ме­
сяцев, приняли участие 24 баскетболистки групп совершенствования спортивного 
мастерства (15-17 лет), разделенные на контрольную (КГ) и экспериментальную 
(ЭГ) группы, по 12 игроков в каждой. Перед началом эксперимента по показателям 
физической подготовленности группы были практически идентичны (р>0,05). Со­
держание тренировочных занятий в КГ строилось с учетом требований Федераль­
ного государственного стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Баскет­
бол», а в ЭГ предусматривалось применение индивидуально-дифференцированного 
подхода к специальной физической подготовке, учитывающего типы телосложения 
и игровые амплуа спортсменок. В экспериментальной группе применялись адап­
тивно-укрепляющие, неспециализированные, общеразвивающие и специфические 
упражнения, проводимые с помощью повторного, интервального и контрольно-со­
ревновательного методов. Оценка эффективности индивидуально-дифференциро­
ванного подхода осуществлялась по динамике показателей специальной физиче­
ской подготовленности баскетболисток 15-17 лет.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Перед началом формирующего педаго­
гического эксперимента баскетболистки КГ и ЭГ астено-торакального типа тело­
сложения незначительно уступали по показателям развития скоростно-силовых 
способностей и скоростной выносливости игрокам мышечно-дигестивного типа те­
лосложения (р>0,05). Однако межгрупповых различий в рамках конкретного типа 
телосложения не наблюдалось, что подтверждает однородность рассматриваемых 
групп (р>0,01).

Динамика и темпы прироста развития скоростно-силовых способностей 
баскетболистов КГ и ЭГ астено-торакального и мышечно-дигестивного типов тело­
сложения в ходе формирующего педагогического эксперимента оценивались по ре­
зультатам выполнения контрольных упражнений: прыжок в длину с места толчком 
двух ног и прыжок вверх с места со взмахом руками.

Темпы прироста результатов в контрольном упражнении «прыжок в длину 
с места толчком двух ног» у баскетболисток ЭГ астено-торакального и мышечно- 
дигестивного типов телосложения выше — 6,44% и 7,19% соответственно, чем у 
игроков КГ — 1,97% и 2,00%. У баскетболисток ЭГ астено-торакального и мы- 
шечно-дигестивного типов телосложения отмечаются более существенные темпы 
прироста результатов прыжка вверх с места со взмахом руками -  24,36% и 16,91% 
по сравнению с показателями, демонстрируемыми игроками КГ -  6,82% и 8,36%, 
соответственно (рис. 1).

Внедрение индивидуально-дифференцированного подхода обеспечивает 
существенное улучшение показателей развития скоростно-силовых способностей у 
баскетболисток 15-17 лет на этапе совершенствования спортивного мастерства, так 
как удается решить задачи эффективного планирования тренировочных средств и 
нагрузки с учетом текущего состояния спортсменок.

Для оценки развития скоростной выносливости в практике подготовки бас­
кетболисток 15-17 лет применяется специализированное контрольное упражнение
— челночный бег на 10 площадок по 28 м.
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Рисунок 1 -  Темпы прироста скоростно-силовых способностей у баскетболисток 15-17 лет 
астено-торакального (АТ) и мышечно-дигестивного типа (МД) телосложения КГ и ЭГ в

процессе эксперимента, %

Анализ данных рисунка 2 показывает, что у баскетболисток КГ астено-то­
ракального и мышечно-дигестивного типов телосложения за время проведения фор­
мирующего педагогического эксперимента отмечаются незначительные темпы при­
роста результатов в челночном беге на 10 площадок по 28 м, которые составляют - 
1,79% и -3,99% соответственно.
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V ' - 1 J
Рисунок 2 -  Темпы прироста скоростной выносливости (челночный бег 10 площадок по 28 

м) у баскетболисток 15-17 лет астено-торакального (АТ) и мышечно-дигестивного типа 
(МД) телосложения КГ и ЭГ в процессе эксперимента, %

Применение индивидуально-дифференцированного воздействия в ходе 
специальной физической подготовки обеспечило существенные темпы прироста 
скоростной выносливости в контрольном упражнении «челночный бег на 10 пло­
щадок по 28 м» (-11,49% и 13,48% соответственно) у баскетболисток ЭГ астено- 
торакального и мышечно-дигестивного типов телосложения.
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ВЫВОДЫ. За время проведения эксперимента у баскетболисток ЭГ астено- 
торакального и мышечно-дигестивного типов телосложения существенно снизи­
лось количество игроков, входящих в группу с «низким» и «ниже среднего», а также 
увеличилось число испытуемых со «средним» и «высоким» уровнями физической 
подготовленности.

Таким образом, полученные результаты исследования свидетельствуют о 
высокой эффективности организации специальной физической подготовки в годич­
ном цикле тренировки баскетболисток групп совершенствования спортивного ма­
стерства на основе применения индивидуально-дифференцированного подхода.
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