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УДК 796.323:378.147 

ОПТИМИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

ДЛЯ СТУДЕНТОВ-БАСКЕТБОЛИСТОВ 

С РАЗНЫМ УРОВНЕМ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

Пушкарева А.М., Попова А.И., Пушкарев А.В. 

 

Аннотация. В статье рассматривается взаимосвязь между 

техническим мастерством студентов-баскетболистов и уровнем их 

физической подготовленности. Особое внимание уделяется влиянию 

дифференцированного подхода, основанного на применении специально 

разработанных заданий и упражнений, на развитие физических качеств и их 

сочетаний с учетом индивидуальных возможностей занимающихся. 

Ключевые слова: баскетбол, студенты, физическая подготовленность, 

техника игры. 

Введение. Современная игровая деятельность в баскетболе требует 

постоянного принятия оптимальных решений в условиях ограниченного 

времени, что предъявляет особые требования к физической подготовленности 

и техническим возможностям баскетболиста. Поэтому физическая 

подготовленность в современной науке рассматривается как фундаментальное 

условие успешного овладения техническими и тактическими приемами 

баскетбола, а также и их эффективного применения в соревновательной 

деятельности. Данный факт подтверждается исследованиями В.В. Козина, 

Н.И. Апанасюка, Солодовника Е.М., Абзалова Н.И., Илюшина О.В., 

Илюшиной Т.П., которые утверждают, что успешное овладение как базовыми 

техническими элементами, так и их сочетаниями, доступно к освоению на 

высоком уровне только при условии достаточно высокой физической 

подготовленности спортсмена [1, 2, 7, 8]. 

Как показывает практика, применение унифицированной подготовки 

для всех студентов без учета их индивидуальных физических возможностей 

является неэффективной, часто приводит к снижению мотивации к занятиям 

и недостаточному освоению программного материала. В связи с чем 

актуальность настоящего исследования определяется необходимостью 

разработки методик дифференцированной оптимизации тренировочного 

процесса для студентов-баскетболистов с учетом индивидуальных 

показателей физической подготовленности. 

Цель исследования: научное обоснование дифференцированных 

программ тренировок баскетболистов, которые учитывают индивидуальные 

особенности их физической подготовленности с целью повышения 

результативности учебно-тренировочного процесса. 
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Основная часть. Анализ проблемной ситуации показывает, что 

актуальным становится вопрос методически грамотной организации и 

построения учебно-тренировочного процесса в группах студентов, 

занимающихся баскетболом, с целью получения желаемого результата. 

Первоначально важно выявить исходный (базовый) уровень физической 

подготовленности студентов и провести входное тестирование обучающихся 

посредством сдачи контрольных нормативов [6]. Система контрольных 

нормативов, предусмотренная программой физического воспитания в вузе для 

текущего контроля по семестрам, включает ряд обязательных тестовых 

упражнений. Анализируя результаты тестирования, полученные на первом 

курсе обучения, отмечается, что в тесте на быстроту (бег 100 метров на время) 

юноши показывали время 14,4 секунды, девушки – 17,3 секунды, что 

соответствует оценке «неудовлетворительно»; в тесте скоростно-силовой 

подготовленности (прыжок в длину с места) результаты юношей составляли 

225 сантиметров (оценка «удовлетворительно»), результат девушек – 181 

сантиметр (оценка «хорошо»); в тесте на общую выносливость юноши 

преодолевали дистанцию 3000 метров за 14 минут 29 секунд (оценка 

«неудовлетворительно»), тогда как девушки справлялись с дистанцией 2000 

метров за 11 минут 10 секунд (оценка «удовлетворительно»). 

Полученные данные входного тестирования студентов-баскетболистов 

первого курса позволили констатировать их недостаточно высокий уровень 

физической подготовленности. Такое состояние может быть обусловлено 

рядом объективных факторов, а именно, существенными различиями в 

предшествующем спортивном опыте поступивших студентов, изменением 

образа жизни и режима двигательной активности при поступлении в высшее 

учебное заведение, а также недостаточностью предварительной физической 

подготовки значительной части контингента. Указанными обстоятельствами 

была продиктована необходимость научно обоснованной разработки и 

внедрения дифференцированного подхода к организации учебно- 

тренировочного процесса для студентов с различным исходным уровнем 

физической подготовленности, который был реализован в практике 

подготовки спортивных групп специализации «Баскетбол» на базе 

Удмуртского государственного университета 2022-2024 гг. 

Для того, чтобы дифференцировать обучение, необходимо деление 

занимающихся на микрогруппы, учитывая начальный уровень 

подготовленности студентов, тем самым определив выбор, 

последовательность и сочетание выполняемых физических упражнений, 

регулируется интенсивность и скорость выполнения отдельных 

тренировочных заданий, а также уделяется внимание интервалам отдыха 

между упражнениями [4]. В тоже время, необходимо отметить, что 

методология организации дифференцированных занятий требует сохранения 

унифицированной подготовительной части, когда все студенты, независимо от 
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их последующего распределения по микрогруппам, выполняют в 

подготовительной части (разминке) идентичные задания с использованием 

базовых комплексов упражнений и простых технических элементов. Такой 

методический подход обеспечивает равномерное включение всех 

функциональных систем организма студентов в предстоящую работу, создает 

единую психофизиологическую базу для последующей дифференцированной 

тренировочной деятельности и способствует формированию благоприятного 

психологического климата в учебно-тренировочной группе. 

Наблюдение показывает, что в результате оптимизации тренировочного 

процесса для студентов-баскетболистов с применением индивидуально- 

дифференцированных заданий в группах в конце второго года обучения 

результаты контрольного тестирования значительно улучшились по всем 

нормативам: в беге на 100 метров у юношей и девушек результат на оценку 

«хорошо» – 13,7 сек и 16,4 сек., в прыжке в длину у юношей – 240 см. 

«отлично», у девушек – 183 см. «хорошо», в силовом тесте результаты 

приближены к оценке «хорошо», в беге на выносливость у юношей результат 

почти не изменился, а у девушек стал лучше и оценивался как «хорошо», что 

указывает на повышение уровня физической подготовленности студентов. 

Выводы. Таким образом, настоящее исследование доказывает, что 

дифференцированный подход является необходимым, научно обоснованным 

и результативным методом оптимизации учебно-тренировочного процесса 

студентов-баскетболистов. Его применение способствует статистически 

значимому улучшению показателей физической подготовленности, 

повышению мотивации и развитию их личностных качеств. В связи с чем, 

рекомендуется внедрить дифференцированный подход в практику 

физического воспитания студентов-баскетболистов во всех вузах. При этом 

его практическая реализация должна начинаться с комплексного входного 

тестирования физической подготовленности и распределением студентов на 

три микрогруппы (высокий, средний, низкий уровень). Для каждой группы 

необходимо разработать адаптированные программы с регулярным 

мониторингом прогресса результатов тренировочной деятельности. 
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