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Современные нагрузки, которые испытывают баскетболистки в ходе игры, требуют 
тщательного подбора средств и методов тренировки [1, 2, 4, 5]. Поэтому в тренировочном 
процессе баскетболисток необходимо расширить диапазон применяемых средств и мето-
дов тренировки. Для выполнения данного условия следует использовать фитнес-техноло-
гии с широким набором средств и методов тренировки. Вместе с тем, данный процесс 
слабо изучен [3, 4, 6]. Проведенные исследования свидетельствуют о широких 
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возможностях применения фитнес-технологий для повышения уровня общей физической 
подготовки баскетболисток [3, 4, 6].  

В исследованиях последних лет было установлено, что применение фитнес-техно-
логий для повышения уровня общей физической подготовки баскетболисток способствует 
росту спортивного мастерства спортсменок в более краткие сроки. [3, 4, 6].  

Практика показывает, что подготовка баскетболисток требует эффективного роста 
спортивного мастерства и улучшения действий на площадке на фоне больших физических 
нагрузок. В связи с этим необходим поиск новых средств и методов тренировок, позволя-
ющих сформировать высокий уровень общей физической подготовки баскетболисток, осо-
бенно на подготовительном этапе годичного тренировочного цикла. Практика показывает, 
что таким эффективным средством тренировки может быть применения фитнес-техноло-
гий для повышения уровня общей физической подготовки баскетболисток. Исследования, 
проведенные в последние годы по оптимизации подготовки баскетболисток к соревнова-
ниям, показывают высокую значимость выявления факторов, определяющих необходи-
мость использования фитнес-технологий в процессе общей физической подготовки бас-
кетболисток, для улучшения качества тренировочного процесса. Для решения этой задачи 
проводился опрос тренеров женских студенческих баскетбольных команд. Всего в опросе 
принимало участие 39 респондентов. Результаты этого исследования представлены в таб-
лице 1. 

Таблица 1 – Структура факторов, определяющих необходимость использования фитнес-
технологий в процессе общей физической подготовки баскетболисток (n=39) 
Ранговое место  

(значимость) 
Факторы 

Ранговый 
показатель (%) 

1 
Недостаточный уровень физической готовности баскетболисток к соревно-
ваниям 

27,3 

2 
Высокая эффективность фитнес-технологий для обеспечения физической го-
товности баскетболисток к соревнованиям 

22,7 

3 
Объективная необходимость расширения средств и методов общей физиче-
ской подготовки баскетболисток 

17,9 

4 
Необходимость «точечного» воздействия на отдельные мышечные группы 
баскетболисток 

12,1 

5 Целевая направленность общей физической подготовки баскетболисток  11,7 

6 
Необходимость поддержания интереса к занятиям в процессе общей физиче-
ской подготовки баскетболисток 

8,3 

Проведенным исследованием были установлены факторы, определяющие необхо-
димость использования фитнес-технологий в процессе общей физической подготовки бас-
кетболисток. К ним относятся: недостаточный уровень физической готовности баскетбо-
листок к соревнованиям; высокая эффективность фитнес-технологий для обеспечения 
физической готовности баскетболисток к соревнованиям; объективная необходимость рас-
ширения средств и методов общей физической подготовки баскетболисток; необходимость 
«точечного» воздействия на отдельные мышечные группы баскетболисток. Значимыми 
факторами являются целевая направленность общей физической подготовки баскетболи-
сток, а также необходимость поддержания интереса к занятиям в процессе общей физиче-
ской подготовки баскетболисток. 

Важнейшим фактором, определяющим необходимость использования фитнес-тех-
нологий в процессе общей физической подготовки баскетболисток, респонденты отметили 
недостаточный уровень физической готовности баскетболисток к соревнованиям. Прак-
тика показывает, что недостаточный уровень физической готовности баскетболисток к со-
ревнованиям не позволяет качественно решать тактические задачи, требующие синхрони-
зации действий всех игроков на площадке. В игре баскетболисток респонденты обратили 
внимание на эффективные коллективные действия спортсменок, которые возможны только 
на фоне высокого уровня их общей физической подготовки. Респонденты также обратили 
внимание на высокую эффективность фитнес-технологий для обеспечения физической 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2020. – № 2 (180). 

 213

готовности баскетболисток к соревнованиям. Большинство комплексов из фитнес-техно-
логий обладают высокой эмоциональностью и вызывают повышенный интерес у баскет-
болисток в ходе тренировочного процесса. Это способствует более быстрому росту физи-
ческой готовности баскетболисток к соревновательной деятельности. 

 Особое значение в тренировочном процессе, по мнению респондентов, имеет объ-
ективная необходимость расширения средств и методов общей физической подготовки 
баскетболисток. Данный фактор существует объективно, поскольку расширяет возможно-
сти применения средств и методов общей физической подготовки баскетболисток в трени-
ровочном процессе. Известно, что такой подход к тренировочному процессу позволяет бо-
лее качественно дифференцировать средства и методы общей физической подготовки 
баскетболисток исходя из индивидуальных возможностей спортсменок. 

По мнению респондентов, следует обратить внимание на необходимость «точеч-
ного» воздействия на отдельные мышечные группы баскетболисток. Этот фактор опреде-
ляет необходимость использования фитнес-технологий в процессе общей физической под-
готовки баскетболисток. Поскольку с помощью специальных упражнений из фитнес-
технологий можно воздействовать на отдельные мышечные группы баскетболисток для 
обеспечения их физической готовности к соревнованиям. Тем самым можно эффективно 
корригировать «отстающие» физические качества в системе общей физической готовности 
баскетболисток. 

Респонденты также обратили внимание на целевую направленность общей физиче-
ской подготовки баскетболисток. По их мнению, успех в игре зависит не только от инди-
видуальных качеств отдельных спортсменок. Важно, чтобы все игроки команды хорошо 
взаимодействовали между собой при различных тактических перестроениях и при этом 
никто из игроков не «выпадал» из общей игровой схемы из-за низкого уровня общей фи-
зической подготовленности. Поэтому целевая направленность общей физической подго-
товки баскетболисток является значимым фактором, определяющим необходимость ис-
пользования фитнес-технологий в процессе их общей физической подготовки. 

Очень важным моментом в тренировочном процессе баскетболисток является необ-
ходимость поддержания интереса к занятиям в процессе общей физической подготовки. 
Фитнес-технологии в процессе общей физической подготовки баскетболисток позволяют 
в значительной степени разнообразить тренировочный процесс. Это позволяет повысить 
его качество, интенсивность и эффективность.  

Таким образом, выявленные факторы определяют необходимость использования 
фитнес-технологий в процессе общей физической подготовки баскетболисток. 

ВЫВОД. В ходе исследований были установлены факторы, определяющие необхо-
димость использования фитнес-технологий в процессе общей физической подготовки бас-
кетболисток, важнейшим из которых является недостаточный уровень общей физической 
готовности баскетболисток к соревнованиям. 
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Аннотация  
Цель исследования: изучить практику применения бросковой техники боевых приемов 

борьбы сотрудниками полиции в ситуациях оперативно-служебной деятельности. Выявлялись 
наиболее эффективные и часто применяемые броски сотрудниками полиции, их субъективная оценка 
технического уровня выполнения бросков. Определялись особенности изучения бросков на занятиях 
по физической подготовке. Всего 18,4% сотрудников применяли бросковую технику, используя 
броски вперед, назад, в сторону, переворотом, с падением – через голову с упором стопой в живот. 
Число сотрудников, не владеющих бросковой техникой, составляет 31,5%, что свидетельствует о не-
достаточном уровне формирования данных приемов в процессе физической подготовки. На занятиях 
по физической подготовке у сотрудников полиции необходимо формировать эффективные и часто 
используемые на практики двигательные умения и навыки бросковой техники, отрабатывать их на 
скорость, моделируя различные ситуации нападения правонарушителей, вооруженных ножом, пал-
кой, с нанесением различных ударов руками или ногами. 

Ключевые слова: сотрудники полиции, практика применения бросков, оперативно-служеб-
ная деятельность. 


