
Содержание технологии физической подготовки баскетболистов с применением комбинированных упражнений для развития 

скорости выполнения технических действий / М. О. Паходня, А. Э. Болотин, А. М. Фокин [и др.] 

Культура физическая и здоровье. 2023. № 4 (88) 103 

Культура физическая и здоровье. 2023. № 4 (88). С. 103-108. 

Physical Culture and Health. 2023, 4 (88), 103-108. 

Научная статья 

УДК 796.015 

DOI: 10.47438/1999-3455_2023_4_103 

СОДЕРЖАНИЕ ТЕХНОЛОГИИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

БАСКЕТБОЛИСТОВ С ПРИМЕНЕНИЕМ КОМБИНИРОВАННЫХ УПРАЖНЕНИЙ 

ДЛЯ РАЗВИТИЯ СКОРОСТИ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ 

Михаил Олегович Паходня 1, Александр Эдуардович Болотин 2, 

Александр Михайлович Фокин 3, Сергей Самуилович Аганов 4

Санкт-Петербургский государственный политехнический университет Петра Великого 1, 2 

Санкт-Петербург, Россия 

Российский государственный педагогический университет им. А. И. Герцена 3 

Санкт-Петербург, Россия 

Санкт-Петербургский университет ГПС МЧС России 4 

Санкт-Петербург, Россия 

1 Ассистент кафедры физической подготовки и спорта 

тел.: +7(812)775-052-30 (доб. 3301), e-mail: pahodnya_mo@spbstu.ru 

ORCID 0000-0003-3083-3981 
2 Доктор педагогических наук, профессор, профессор Высшей школы спортивной педагогики 

тел.: –, e-mail: a_bolotin@inbox.ru 

ORCID 0000-0003-3048-378Х 
3 Кандидат педагогических наук, доцент, заведующий кафедрой физического воспитания  

и спортивно-массовой работы 

тел.: +7(812)312-34-22, e-mail: fokinam@herzen.spb.ru 

ORCID 0000-0002-7976-4980 
4 Доктор педагогических наук, профессор, Заслуженный работник физической культуры, 

профессор кафедры философии и социальных наук 

тел.: +7(921)309-75-48, e-mail: aganov.s@igps.ru 

ORCID 0000-0002-1284-3780 

Аннотация. В статье представлены результаты исследований авторов по обоснованию технологии физической 

подготовки баскетболистов с применением комбинированных упражнений для развития скорости выполнения тех-

нических действий.  © 

Показано, что упражнения на ловкость, быстроту и выносливость являются основными элементами обычных 

тренировок баскетболистов. Однако, чтобы сформировать всесторонне развитых спортсменов, технология их тре-

нировки должна включать вариативность и признавать многогранный характер выполнения технических действий 

на высокой скорости. Частью такой схемы физической подготовки баскетболистов должна быть интеграция раз-

личных сенсорных сигналов, вариаций скорости, специфических для баскетбола, а также общих физических 

упражнений. Разработанная технология применения комбинированных упражнений для развития скорости выпол-

нения технических действий у баскетболистов прошла успешную апробацию и показала высокую эффективность. 

Ключевые слова: технология физической подготовки, баскетболисты, комбинированные упражнения, скорость 

выполнения технических действий, физические качества, режим тренировок, игра, тренер, выносливость, вариа-

тивность.

© Паходня М. О., Болотин А. Э., Фокин А. М., 

Аганов С. С., 2023 

mailto:pahodnya_mo@spbstu.ru
mailto:a_bolotin@inbox.ru
mailto:fokinam@herzen.spb.ru
mailto:aganov.s@igps.ru


Серия: Педагогические науки 

Физическая  культура  и  профессиональная  физическая  подготовка 

104 Physical Culture and Health. 2023. № 4 (88) 

Для цитирования: Содержание технологии физической подготовки баскетболистов с применением комбиниро-

ванных упражнений для развития скорости выполнения технических действий / М. О. Паходня, А. Э. Болотин, 

А. М. Фокин [и др.] // Культура физическая и здоровье. 2023. № 4. С. 103-108. DOI: 

10.47438/1999-3455_2023_4_103. 

Введение 

Занятия баскетболом требуют высокого уровня фи-

зической подготовленности от баскетболистов. В период 

подготовки к соревнованиям поиск средств и методов 

повышения уровня физической подготовленности бас-

кетболистов становятся заметным фактором, влияющим 

на режим их тренировок. Наблюдаются колебания мы-

шечной силы, потенциальные нарушения равновесия в 

поддержании развития скорости и выполнения базовых 

технических действий в игре. Это влияние на функцию 

мышц и их контроль над выполнением базовых двига-

тельных навыков на высокой скорости следует учиты-

вать при разработке тренировочных программ, особенно 

в подготовительный период тренировки баскетболистов 

[2–5].    

По мнению некоторых ученых, применение комби-

нированных упражнений для развития скорости выпол-

нения технических действий является важным аспек-

том повышения качества тренировок баскетболистов [2-

5]. Баскетболисты лучше воспринимают и понимают 

свое тело по отношению к окружающей среде и свои 

возможности в игре при использовании комбинирован-

ных упражнений для развития скорости выполнения 

технических действий.  

Таким образом, режим тренировок баскетболистов 

должен предусматривать такое применение комбиниро-

ванных упражнений для развития скорости выполнения 

технических действий, чтобы мог обеспечить качествен-

ный рост спортивного мастерства у спортсменов. Разра-

ботка технологии применения комбинированных 

упражнений для развития скорости выполнения техни-

ческих действий будет способствовать успешному реше-

нию этой задачи.    

Результаты исследования 

Разработка технологии применения комбинирован-

ных упражнений для развития скорости выполнения 

технических действий, весьма важна с эмоциональной 

точки зрения. Она включает в себя значительное фор-

мирование самооценки баскетболистов и эмоциональ-

ные изменения, связанные с улучшением их физиче-

ской готовности. Эти эмоциональные элементы могут 

переплетаться с состоянием сосредоточенности баскет-

болистов, уверенностью в себе и всесторонней физиче-

ской готовностью. Это усиливает необходимость целост-

ного подхода к тренировкам баскетболистов, который 

может включать мероприятия по применению комбини-

рованных упражнений для развития скорости выполне-

ния технических действий. 

Важно понимать, что баскетболисты могут прояв-

лять различные предпочтения в ходе физической подго-

товки. Поэтому для тренеров крайне важно распозна-

вать эти различия и адаптировать свой педагогический 

подход к физической подготовке баскетболистов. [2, 3, 

5, 6].    

Точно так же, как скорость у разных баскетболистов 

различна, так же различается и скорость приобретения 

технических навыков игры. В то время как некоторые 

могут преуспеть в быстром освоении определенных ма-

невров в игре, другие баскетболисты могут столкнуться 

с временными препятствиями из-за своих уникальных 

особенностей роста. Тренерам необходимо сохранять 

терпение, оказывать адаптированную поддержку и со-

здавать среду, способствующую приобретению техниче-

ских навыков игры в индивидуальном скоростном 

темпе. 

На этом этапе, баскетболисты работают над разви-

тием базовых технических навыков игры, формирую-

щих основу для создания передовых техник выполне-

ния точных передач и бросков по корзине. Знание по-

рядка овладения этими навыками и того, как они взаи-

модействуют, формирует основу эффективных трениро-

вок баскетболистов по физической подготовке и указы-

вает на будущий успех в игре [7–10]. 

В стремлении развить высококвалифицированных 

баскетболистов важно учитывать их долгосрочный про-

гресс. Это предполагает рассмотрение траектории, охва-

тывающей несколько лет, и сосредоточение внимания 

на устойчивом прогрессе, а не на кратковременном 

всплеске успеха в отдельных играх [1–5]. Крайне важно 

не подталкивать баскетболистов к поспешной методике 

применения комбинированных упражнений для разви-

тия скорости выполнения технических действий.  

Игра в баскетбол, требует сочетания физической 

силы, быстроты выполнения технических действий, вы-

носливости, ловкости. Таким образом, сложная задача 

по развитию этих способностей особенно важна в подго-

товительный период к соревновательному сезону. 

Быстрота выполнения технических действий форми-

рует основу эффективности баскетболиста в игре, при 

этом действия варьируются от простых задач, таких как 

ведение мяча, до сложных маневров, требующих без-

упречной координации, визуальной обработки, сенсор-

ного восприятия двигательных задач. Для баскетболи-

стов важно развивать навыки быстрой игры на стадии 

подготовки к сезону. 

Основываясь на данных теоретических положениях, 

была разработана технология применения комбиниро-

ванных упражнений для развития скорости выполнения 

технических действий, необходимых в игре. 

Методология совершенствования быстроты выполне-

ния технических действий у баскетболистов представ-

ляет собой сложную задачу, представляющую собой 

синтез множества переменных. Традиционные методы 

были сосредоточены на воспроизведении стереотипных 

движений с помощью стандартных тренировочных 

упражнений или чрезмерно повторяющихся двигатель-

ных команд [11–16]. Однако такой упрощенный подход 

к физической подготовке баскетболистов иногда может 

привязать их к строгим, а иногда и неестественным схе-

мам, подрывая их способность адаптироваться к дина-

мичным обстоятельствам в игре. 

Помимо базовых двигательных способностей, таких 

как ловкость и контроль движений, в тренировке также 

следует уделять особое внимание развитию интегриро-
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ванных сенсорных технических навыков, простран-

ственной осведомленности и способности к прогнозиро-

ванию действий соперника в игре. Это означает, что тре-

нировки должны быть динамичными, с использованием 

не только простых упражнений, но и разнообразных иг-

ровых ситуаций, а также пространственных и когнитив-

ных задач при действиях в атаке или обороне. 

Применение быстроты выполнения технических дей-

ствий в баскетболе далеко не просто. На базовом уровне 

это включает в себя тонкую координацию мышечных 

движений для обеспечения мобильности и точности дви-

жений. Сложное описание быстроты выполнения техни-

ческих действий включало бы оптимальное использова-

ние сенсомоторных навыков в режиме реального вре-

мени, в соответствии с преобладающим давлением окру-

жающей среды [17–21].    

Развитие этой тонкости, в ходе применения комби-

нированных упражнений для развития скорости выпол-

нения технических действий, имеет первостепенное зна-

чение. Для формирования и закрепления двигательных 

способностей к многозадачности, тонкой координации 

движений и гибкости тактических передвижений в игре 

требуется выполнение технических действий на высо-

кой скорости [22–25].    

Режимы тренировок, способствующие развитию 

быстроты выполнения технических действий, редко бы-

вают простыми из-за динамической природы координа-

ционных навыков баскетболистов. Традиционно тре-

неры в значительной степени полагались на тренировоч-

ные задания или повторную двигательную практику 

баскетболистов. Хотя такой подход к физической подго-

товке баскетболистов может привести к улучшению в 

краткосрочной перспективе, он, как правило, пренебре-

гает элементом вариативности, потенциально создавая 

игрока-робота с меньшей адаптивностью к разным ситу-

ациям в игре. 

Выводы 

Упражнения на ловкость, упражнения на быстроту 

и упражнения на выносливость являются основными 

элементами обычных тренировок баскетболистов. Од-

нако, чтобы сформировать всесторонне развитых баскет-

болистов, технология их тренировки должна включать 

вариативность и признавать многогранный характер 

выполнения технических действий на высокой скоро-

сти. Частью схемы физической подготовки баскетболи-

стов должна быть интеграция различных сенсорных 

сигналов, вариаций скорости, специфических для бас-

кетбола, а также общих физических упражнений. Раз-

работанная технология применения комбинированных 

упражнений для развития скорости выполнения техни-

ческих действий у баскетболистов прошла успешную 

апробацию и показала высокую эффективность. 
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Abstract. The article presents the results of the authors' research to substantiate the technology of physical training 

of basketball players using combined exercises to develop the speed of performing technical actions. 

It is shown that agility exercises, speed exercises and endurance exercises are the main elements of ordinary basket-

ball players' training. However, in order to form comprehensively developed basketball players, their training technol-

ogy must include variability and recognize the multifaceted nature of performing technical actions at high speed. Part 

of such a scheme of physical training of basketball players should be the integration of various sensory signals, speed 

variations specific to basketball, as well as general physical exercises. The developed technology of using combined 

exercises to develop the speed of performing technical actions in basketball players has been successfully tested and has 

shown high efficiency. 
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