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Аннотация: одним из недостаточно изученных вопросов многолет-
ней тренировки баскетболистов является рациональное использование 
упражнений асимметричной направленности уже на этапе начальной 
подготовки. Результаты педагогического эксперимента подтвердили, 
что использование на этом этапе специальных комплексов асимметрич-
ных упражнений позволяет не только в достаточной степени осваивать 
базовые технические приемы баскетбола, но и существенно повысить 
результативность участия детей в соревнованиях.

Ключевые слова: юные баскетболисты, упражнения асимметрич-
ной направленности, техническая подготовка, специальная физическая 
подготовленность, этап начальной подготовки.

Среди многочисленных видов спорта баскетбол относится к числу 
наиболее популярных как в Республике Беларусь, так и во всем мировом 
пространстве спорта. В Витебской области юные спортсмены-баскетбо-
листы, достаточно активно участвуют в соревновательной деятельности 
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на районном, областном и республиканском уровнях, в ДЮСШ функцио-
нируют многочисленные группы начальной подготовки.

Баскетбол относится к числу сложно-технических видов, что соответ-
ственно отражается в повышенной роли и значении технической подго-
товки баскетболистов. 

В многочисленной литературе различных авторов (Портнов Ю. М., 
Нестеровский Д. И., Полиевский С. А., Железняк Ю. Д., Кузин В. В., 
Зельдович Т., Зинин А. Н., Яхонтов Е. Н., Травин К. И. и мн. др.), акту-
ализируются вопросы технической подготовки юных баскетболистов на 
начальном этапе многолетнего тренировочного процесса, которые связа-
ны со сложностями освоения базовых технических приемов, уровнем раз-
вития общей и специальной физической подготовленности [1, 2 и др.]. 

Непосредственная тренерская работа в ДЮСШ с юными баскетболи-
стами первого года обучения и проведенные исследования по изучению 
и анализу результатов тренировочного процесса в конце этого периода 
позволили нам также выделить аналогичные проблемы и констатировать 
у многих детей низкие уровни владения базовыми техническими приема-
ми и развития необходимых специальных физических качеств, показате-
лей физической подготовленности в целом [3]. 

Как известно, современному баскетболу присущ высокий динамизм 
игровых действий, а успешность решения игровых ситуаций и результа-
тивность баскетболиста в целом обусловлены как владением технически-
ми приемами, так и умением их реализовывать в любых условиях выпол-
нения (в различных исходных положениях, в противовес различным сби-
вающим и противодействующим факторам и др.). 

 Важным показателем в подготовке такого спортсмена является разно-
сторонность его технической подготовленности и развитие необходимых 
для этого двигательных способностей, которые в конечном счете опреде-
ляют универсальность практических возможностей игрока. В свою оче-
редь мерой универсальности игрока выступают его способности осущест-
влять игровую деятельность и владеть различными техническими приё-
мами, как правой так и левой рукой, что, безусловно, должно учитываться 
с первых лет спортивной подготовки будущего баскетболиста. 

Одним из не реализованных методических решений в направлении 
рассматриваемой проблемы является, по нашему мнению, не достаточное 
внимание к более широкому и методически специально разработанному 
использованию в тренировке юных баскетболистов упражнений асимме-
трической направленности. Целесообразность более широкого исполь-
зования в технической подготовке юных баскетболистов упражнений 
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асимметричной направленности обусловлена не только возрастной сво-
евременностью (сензитивностью) овладения двигательными действиями 
различной сложности или основами их выполнения, но и физиологиче-
скими запросами растущего организма к разносторонности тренировоч-
ных упражнений (по направленности, по соотношению воздействия на 
различные мышечные группы и т. п.). 

Цель исследования — совершенствование специальной технической 
подготовки юных баскетболистов групп начальной подготовки.

Материалы и методы. В исследовании приняли участие юные 
баскетболисты группы начальной подготовки 2 года обучения. В педаго-
гическом эксперименте участвовали экспериментальная (ЭГ) и контроль-
ная группы (КГ). В каждой группе занималось по 12 баскетболистов. 

В ЭГ в физической и технической подготовке баскетболистов апробиро-
вались специально разработанные нами комплексы асимметричных упраж-
нений (2 комплекса по 10 упражнений), соответствующих техническим 
приемам ведения мяча и бросков в кольцо в движении [3]. В КГ трениров-
ки проводились по общепринятой методике. Разрабатывая средства асимме-
тричного тренинга мы также использовали упражнения, требующие прило-
жения различных асимметричных сил в различных плоскостях воспроизве-
дения двигательного действия [4]. К таким упражнениям относились:

 — быстрый бег по изогнутой линии;
 — быстрый бег по кривой (круг, 3-х очковая линия);
 — бег с препятствующим партнером (внутри, с боку);
 — бег, преодолевая направленное сопротивление, оказываемое пар-

тнером лентой (поясом) и др.
Учебно-тренировочные занятия проводились Дубко Т. В., тренером 

ДЮСШ, согласно расписания: 3 раза в неделю по 90 мин. 
В исследовании использовались методы: анализ литературных источ-

ников, наблюдение, хронометраж занятий, пульсометрия, педагогическое 
тестирование, педагогический эксперимент. 

Результаты. Результаты педагогического эксперимента показали, 
что использование асимметричных упражнений результативно повысило 
не только показатели специальной физической подготовленности юных 
баскетболистов, но и показатели их общей физической подготовленности, 
что, естественно создает положительные предпосылки для процесса обу-
чения техническим действиям (в частности — ведению и броскам мяча) 
и улучшения технической подготовленности баскетболистов в целом [3]. 

Использование упражнений асимметрической направленности в ЭГ 
существенно отразилось на количественных и качественных показате-
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лях выполнения ведения и бросков мяча, как ведущей, так и другой рукой. 
Результаты выполнения всех контрольных упражнений, с помощью кото-
рых регистрировалась эффективность апробации на занятиях баскетболом 
с юными спортсменами упражнений асимметричного тренинга, имели ста-
тистически достоверные более высокие показатели в ЭГ (таблица 1).

 Т а б л и ц а  1 
Показатели контрольных упражнений с баскетбольным мячом, 

выполняемых правой и левой рукой участниками экспериментальной 
и контрольной группы в конце педагогического эксперимента

Контрольные упражнения Эксперимен-
тальная группа

Контрольная  
группа

Достоверность
различий

Штрафной бросок, к-во 8,25 ± 0,96 5,45 ± 0,78 p ˂  0,05
Броски мяча в кольцо с двух 
шагов (левой рукой), к-во 8,0 ± 0,73 6,63 ± 0,48 p ˂  0,001

Броски мяча в кольцо с двух 
шагов (правой рукой), к-во 8,5 ± 0,67 7,72 ± 0,44 p ˂  0,01

Ведение мяча «змейкой», с 3,18 ± 0,34 3,9 ± 0,52 p ˂  0,05
Выбивание конусов мячом 
в течение 1 минуты (левой ру-
кой), мин

1,45 ± 0,09 1,6 ± 0,12 p ˂  0,05

Выбивание конусов мячом 
в течение 1 минуты (правой 
рукой), мин

0,97 ± 0,03 1,37 ± 0,10 p ˂  0,01

Достаточно хороший уровень специальной физической подготовлен-
ности детей, в тренировочном процессе которых нами акцентированно 
использовались комплексы асиммертричных упражнений подтвердили 
и результаты их участия в турнире по стритболу, проходившем в г. Витеб-
ске. Две команды из числа участников ЭГ вошли в число призеров турни-
ра, заняв 1 и 3 места.

Заключение. Систематическое использование на каждом тренировоч-
ном занятии в группах начальной подготовки специальных комплексов 
асимметричных упражнений позволяет не только в достаточной степени 
осваивать базовые технические приемы баскетбола (выполняемые в раз-
личных стойках, эффективно используя для ведения и бросков обе руки), но 
и существенно повысить результативность участия детей в соревнованиях.
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Аннотация: в статье рассматриваются показатели физической под-
готовки квалифицированных регбистов. Результаты исследования пока-
зали положительную динамику в исследуемых показателях, за исключени-
ем скоростных качеств спортсменов. Это говорит о том, что методы 
интегральной подготовки спортсменов в регби недостаточно изучены 
и требуют их рассмотрения в спортивной практике.

Ключевые слова: силовая подготовленность, скоростная подготовлен-
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