
Серия: Педагогические  науки 
Теория и методика спорта 

Культура физическая и здоровье. 2026. № 2 (98) 
523 

Культура физическая и здоровье. 2026. № 2 (98). С. 523-527. 
Physical Culture and Health. 2026, 2 (98), 523-527. 

Научная статья 
УДК 796.323.2 
DOI: 10.47438/1999-3455_2026_2_523 

ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ ПОДГОТОВКИ ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ БАСКЕТБОЛИСТОК© 

Елена Владимировна Суханова 1, Светлана Станиславовна Даценко 2, 
Надежда Ивановна Годунова 3, Елена Леонидовна Зверева 4 

Воронежская государственная академия спорта 1, 3, 4 

Воронеж, Россия 
Кубанский государственный университет физической культуры спорта и туризма 2 

Краснодар, Россия 

1 Кандидат педагогических наук, профессор кафедры теории и методики спортивных игр 
тел.: +7(910)249-03-79, e-mail: dom-19a@yandex.ru 

ORCID 0009-0001-8540-6653 
2 Кандидат педагогических наук, доцент кафедры теории и методики спортивных игр 

тел.: +7(988)242-89-52, e-mail: dacenko.aa@yandex.ru 
ORCID 0009-0004-2567-9926 

3 Кандидат педагогических наук, доцент кафедры теории и методики спортивных игр 
тел.: +7(910)340-58-77, e-mail: 89103405877@mail.ru 

 ORCID 0000-0001-6480-6028 
4 Кандидат педагогических наук, доцент кафедры теории и методики спортивных игр 

тел.: +7(919)182-40-80, e-mail: lenuseka2007@rambler.ru 
ORCID 0000-0002-0455-783X 

Аннотация. За годы представительства на международной арене отечественный женский баскетбол достиг вы-
соких результатов. Ни в каком другом виде спорта, как в нашей стране, так и за рубежом не было и нет ни одной 
сборной, которая могла бы сравниться своими достижениями с женской баскетбольной командой страны. Имея 

высокорослую центровую, а вместе с ней и гегемонию на аренах мира, руководители спорта, учёные, тренеры 

принимали это как должное, совершенно не задумываясь о том, что когда-то может наступить и срыв. Женская 
сборная России по баскетболу после распада СССР быстро заявила о себе как о силе на европейской арене. Трижды 
она поднималась на вершину Евробаскета — в 2003, 2007 и 2011 годах. Но это был последний успех сборной Рос-
сии. После введения санкций сборная России не была допущена ни до каких соревнований на международной арене 

даже в нейтральном статусе. Это ещё больше усугубило проблемы в подготовке спортсменок и выдвинули проблемы 

научного поиска и обоснования обучению игре, а также пересмотра процесса подготовки высококвалифицирован-
ных баскетболисток.  

Ключевые слова: основные показатели подготовленности спортсменок, спортивная техника, специфичность тре-
нировочных нагрузок, технико-тактическое мастерство, двигательная активность. 
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Введение 
Анализируя учебники и руководства по баскетболу, 

следует отметить, что в них освещаются в основном во-
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просы технических элементов игры (остановки, пово-
роты, передачи, броски мяча в кольцо и т.д.) и не ука-
зывается на методику совершенствования именно тех 
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качеств, производными которых являются вышеуказан-
ные приемы. Более того, предлагаемые методические 
разработки были апробированы на мужском контин-
генте. 

Материалы и методы (методика) 
Возвращаясь в пятидесятые годы, следует отметить, 

что в вопросах физической подготовки баскетбольные 
тренеры опирались на знания и опыт специалистов, в 
основном из легкой атлетики, занимая при этом пассив-
ную позицию. В тактике предлагалось освоение опреде-
ленных для каждого игрока технических элементов, ис-
ходя из структуры построения нападающих или защит-
ных действий. 

Начало шестидесятых годов характеризуется «по-
вальным» увлечением силовой подготовкой практиче-
ски во всех видах спорта, используя при этом, в основ-
ном упражнения со штангой. Не отработанная методика 
объемных силовых нагрузок отрицательно сказалась 
как на здоровье, так и на результатах технической под-
готовленности игроков в связи с нарушением межмы-
шечной и межзвенной координации. Это, в какой-то сте-
пени, послужило толчком для развития специальной 
силы, т.е. уже в середине шестидесятых и в семидеся-
тые годы специалисты, ученые и тренеры стали из фи-
зической подготовки в целом выделять специальные ка-
чества, к которым, в первую очередь, относятся ско-
ростно-силовые способности баскетболистов. С середины 
семидесятых годов баскетболисты, как женщины, так и 
мужчины используют в своей подготовке горную трени-
ровку [8]. Авторы отмечают, что основным фактором 
влияния при тренировке в горах является сниженное, 
по сравнению с уровнем моря, содержание кислорода в 
атмосферном воздухе. В результате более выраженного, 
чем в обычных условиях гипоксического состояния, по-
являющегося при мышечной деятельности в горной 
местности, происходит совершенствование функцио-
нальной деятельности. Поэтому реакция организма рас-
сматривается как «гипоскический стресс-фактор», кото-
рый действует на организм как особая форма нагрузки. 
Позднее, после проведенных исследований, указывается 
на необходимость постановки вопроса о специальной 
адаптации к гипоксимии и гиперкапнии баскетболисток 
в ходе учебного процесса. 

В начале 1980-х годов значительным достижением в 
теории спорта стали исследования, посвященные изуче-
нию взаимосвязей между физической и технико-такти-
ческой подготовленностью спортсменов [9, 15]. Важно 
подчеркнуть, что глубокий анализ этих взаимосвязей 
позволяет понять следующее: каждое из этих качествен-
ных проявлений двигательной деятельности, обладая 
собственной спецификой, одновременно реализуется по-
средством одного и того же нервно-мышечного аппа-
рата. Данная взаимосвязь также объясняется единством 
условно-рефлекторных механизмов, лежащих в основе 
как формирования двигательных навыков, так и разви-
тия физических качеств. 

Бесспорно, что максимальная эффективность метода 
сопряженного воздействия достигается лишь при соблю-
дении двух условий: во-первых, средства специальной 
физической подготовки должны иметь не просто внеш-
нее сходство с основными спортивными движениями, а 
во-вторых, режим мышечных усилий в тренировочных 
упражнениях должен полностью соответствовать ре-
жиму работы мышц в ключевых фазах технических эле-
ментов. Решение этой задачи, в частности подбор адек-

ватных тренировочных упражнений и разработка мето-
дики их выполнения, во многом определяется не только 
глубоким пониманием спортивной техники, но и способ-
ностью точно определять ведущие физические качества 
и особенности их проявления в каждом конкретном слу-
чае [2]. Несмотря на то, что идея специфичности трени-
ровочных нагрузок была высказана сравнительно давно 
[3, 4], она до сих пор так и не обрела конкретной фор-
мулировки, ставящей ее в ряд методических принципов 
тренировки баскетболисток. 

Результаты исследования 
Исследование взаимосвязей между качеством игро-

вой деятельности и ключевыми показателями специаль-
ной физической, технико-тактической, психологиче-
ской подготовленности, а также физиологическими ха-
рактеристиками квалифицированных баскетболисток 
[12, 13] позволило выделить наиболее значимые пара-
метры и расположить их в иерархической последова-
тельности: 

 качество выполнения бросков по кольцу, при
этом особое внимание при подборе упражнений следует 
уделять скорости их выполнения, так как временной 
фактор в современном баскетболе играет решающую 
роль; 

 эффективность борьбы за отскочивший мяч,
требующая должного внимания как к силовому компо-
ненту при занятии позиции в трехсекундной зоне, так 
и к технически безупречному выполнению самого при-
ема; 

 быстрота реализации технических приемов и
скорость передвижения по игровой площадке; 

 уровень скоростно-силовой подготовленности
спортсменок; 

 способность к быстрой оценке игровой ситуации
в условиях жесткого защитного противодействия сопер-
ника, что предполагает развитие у игроков тактиче-
ского мышления, высоких координационных способно-
стей и эмоциональной устойчивости в соревновательных 
условиях [5, 14]. 

Организация подготовки спортсменов осуществля-
ется преимущественно в форме тренировочных занятий, 
имеющих научно-обоснованную структуру и распреде-
ленных в рамках расписания, утвержденного руководи-
телем спортивного учреждения [6, 10]. Структура тре-
нировочных занятий базируется на физиологических, 
психологических и педагогических закономерностях. 
Продолжительность и периодичность занятий варьиру-
ются в зависимости от этапа подготовки, конкретных 
задач тренировочного процесса, возрастных особенно-
стей спортсменок и уровня их подготовленности. 

Для обеспечения положительной динамики и после-
довательного роста уровня тренированности занимаю-
щихся при переходе от одного этапа к другому, а также 
для сохранения здоровья и функциональных возможно-
стей спортсменок на высших этапах спортивной подго-
товки, необходимо неукоснительное соблюдение научно 
обоснованных и подтвержденных практикой требований 
к стандартам спортивной подготовки [16]. В табл. 1 
представлены максимальные объемы тренировочной 
нагрузки по периодам и их соотношение по разделам 
спортивной подготовки, что позволяет оптимально вы-
страивать тренировочный процесс с учетом всех его со-
ставляющих. 



Серия: Педагогические  науки 
Теория и методика спорта 

Культура физическая и здоровье. 2026. № 2 (98) 
525 

Таблица 1 – Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 
по этапам и годам спортивной подготовки 

Этапы подготовки Период подготовки Количество часов 
в неделю 

Количество 
тренировок в неделю 

Общее количество 
часов в год 

Тренировочный этап 
(этап спортивной спе-

циализации) 

до 2 лет 10-12 4-6 520-624

свыше 2 лет 12-18 6-7 624-936

Этап совершенствова-
ния спортивного ма-

стерства 
весь период 18-24 7-10 936-1248

Этап высшего спортив-
ного мастерства весь период 24-32 10-11 1248-1664 

Исходя из результатов исследования, была опреде-
лена концепция организации тренировочного процесса, 
главной целью которого является совершенствование 
технико-тактического мастерства на базе постоянного 
роста двигательных способностей [11]. Причем, тех-
нико-тактическая подготовка направлена, в первую оче-
редь, на совершенствование игрового мышления, т.е. 
взаимодействий баскетболисток в игровых условиях [1, 
7]. Параллельно сопряженным методом решаются за-
дачи как технической, так и физической подготовки. 

Таким образом, в тренировочном процессе необхо-
димо целенаправленно моделировать условия, макси-
мально приближенные к требованиям соревновательной 
деятельности. Это позволяет не только повышать эффек-
тивность технико-тактической подготовки, но и 
успешно разрешать противоречия между психическими 
и физическими нагрузками, возникающими в ходе офи-
циальных игр. Создание таких условий способствует 
формированию у спортсменок адаптационных механиз-
мов, необходимых для стабильного выступления в 
напряженных соревновательных ситуациях. 

Исходя из специфики игровой деятельности баскет-
болисток, можно сформулировать следующие основные 
положения их подготовки: 

1. Главной психологической задачей тренировоч-
ного процесса является совершенствование игрового 
мышления баскетболисток и установка на достижение 
своего игрового почерка в рамках коллективных дей-
ствий. 

2. Двигательный режим в баскетболе предъявляет
исключительно высокие требования к уровню развития 
прыгучести и быстроте выполнения разнообразных тех-
нических приемов. Для эффективного совершенствова-
ния этих качеств применяются специализированные 
тренировочные программы технико-тактической подго-
товки, направленные на развитие взрывной силы бас-
кетболисток. В арсенал таких средств могут быть вклю-
чены игровые упражнения, выполняемые в нестандарт-
ных условиях – на песке, снегу, мелководье и т.д. По-
добные условия позволяют варьировать нагрузку как за 
счет использования собственного веса спортсменок, так 
и с применением небольших отягощений, что способ-
ствует более разностороннему развитию двигательных 
качеств и повышению функциональных возможностей 
организма. 

3. Одним из главных критериев, определяющих
уровень проявления быстроты, прыгучести и специаль-
ной выносливости, является увеличение мощности мы-
шечного аппарата. В современной теории и практике 
спортивной тренировки представлено множество реко-
мендаций, направленных на использование отягощений 
при выполнении баскетболистками специальных физи-
ческих и технико-тактических упражнений. Такой под-
ход позволяет создавать дополнительные стимулы для 
развития взрывной силы и силовой выносливости. Од-
нако решение задачи повышения мощности мышечного 
аппарата возможно не только за счет применения тра-
диционных средств с отягощениями (штанги, гантели, 

тренажерные устройства), но и посредством использова-
ния специальных упражнений с собственным весом. К 
ним относятся плиометрические упражнения (прыжко-
вые серии, выпрыгивания, многоскоки), упражнения на 
гимнастических снарядах, а также различные варианты 
круговой тренировки, где нагрузка регулируется за счет 
изменения интенсивности и количества повторений. Та-
кой подход особенно актуален на определенных этапах 
подготовки, когда необходимо избегать излишней осе-
вой нагрузки на позвоночник и суставы, а также при 
работе с юными спортсменками, где применение значи-
тельных отягощений должно быть строго дозирован-
ным. 

4. Постоянное повышение выносливости на протя-
жении всего подготовительного периода, начиная с пер-
вого дня микроцикла, и дальнейшее поддержание ее на 
протяжении всего соревновательного периода. Развитие 
скоростной выносливости должно происходить на базе 
роста силы и аэробной производительности с минималь-
ным использованием упражнений в гликолитическом 
режиме. Особенно следует избегать многократных 
упражнений типа игра 2х2, 3х3 на два кольца в течение 
двух-трех минут. Это приводит к снижению жировой 
массы спортсменок ниже допустимых норм и, в резуль-
тате чего происходят нарушения биологического цикла, 
что отрицательно сказывается на дальнейшей работе. 

5. Совершенствование и разучивание технических
приемов, из которых особо выделяются разнообразные 
броски мяча по кольцу, должно проводиться на фоне 
большого объема аэробной работы на каждой трени-
ровке. Силовая борьба при отскоке мяча от кольца со-
вершенствуется в игровых эпизодах 2х2, 3х3 с последу-
ющим добиванием или выходом в быстрый прорыв на 
противоположное кольцо. 

6. Главным критерием подготовки является игра,
в которой, в условиях жесткого противодействия про-
тивника, создаются непредсказуемые моменты, и совер-
шенствуется понимание игровых ситуаций и их творче-
ское решение. 

7. Комплексное совершенствование психологиче-
ской, физической и технико-тактической подготовок на 
протяжении всего сезона. В зависимости от этапов воз-
можно смещение акцентов на один из видов подготовки. 
Однако оптимальное соотношение этих сторон деятель-
ности баскетболисток требует дальнейшего научного по-
иска и практического решения. 

Заключение (Выводы) 
Анализ эволюции методических подходов показал 

переход от заимствования методов из других видов 
спорта к разработке специализированных методик, учи-
тывающих специфику женского организма. Необосно-
ванное применение объемных силовых нагрузок в 60-х 
годах приводило к нарушению координации и сниже-
нию технической подготовленности. 
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Обоснована эффективность метода сопряженного воз-
действия, при котором средства специальной физиче-
ской подготовки должны соответствовать режиму мы-
шечных усилий в основных фазах спортивной техники. 

Выявлена иерархия факторов игровой деятельности 
баскетболисток: качество бросков, эффективность 
борьбы за отскок, быстрота выполнения приемов, ско-
ростно-силовая подготовленность, быстрота оценки иг-
ровой ситуации. 

Определены нормативы тренировочной нагрузки: на 
тренировочном этапе – 10-18 ч/неделю (520-936 ч/год), 
на этапе совершенствования – 18-24 ч/неделю (936-1248 
ч/год), на этапе высшего мастерства – 24-32 ч/неделю 
(1248-1664 ч/год). 

Сформулированы основные положения подготовки: 
приоритет игрового мышления; развитие взрывной 
силы специальными упражнениями; развитие выносли-
вости на базе аэробной производительности с ограниче-
нием гликолитических нагрузок; совершенствование 
техники на фоне аэробной работы; комплексность под-
готовки в течение сезона. 

Оптимальное соотношение видов подготовки требует 
дальнейших исследований. 
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Abstract. Over the years of its international presence, Russian women's basketball has achieved remarkable results. 
No other national team, either in our country or abroad, has ever matched the achievements of the Russian women's 
basketball team. With a tall center and, with her, global dominance, sports leaders, academics, and coaches took this 
for granted, completely oblivious to the possibility of a decline. Following the collapse of the USSR, the Russian women's 
basketball team quickly established itself as a force on the European stage. Three times, it reached the top of the 
EuroBasket – in 2003, 2007, and 2011. But that was the Russian team's last success. After the imposition of sanctions, 
the Russian team was barred from participating in any international competitions, even as a neutral team. This further 
exacerbated the problems in training female athletes and raised the issue of scientific research and justification for 
teaching the game, as well as revising the process of training highly qualified female basketball players. 
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