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Аннотация. В статье представлены результаты теоретического анализа проблемы учета 

функциональной асимметрии в технической подготовке юных баскетболистов. Рассматрива-

ется отношение тренеров-практиков к внедрению принципов билатеральной симметрии в тре-

нировочный процесс. Выявлены барьеры, препятствующие внедрению данного подхода в детско-

юношеских спортивных школах. Предложены направления совершенствования профессиональ-

ной подготовки тренерских кадров и методического обеспечения тренировочного процесса. 
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Современная система подготовки спортс-

менов в баскетболе характеризуется ранним 

началом специализации и постоянным ростом 

тренировочных нагрузок. По данным спор-

тивной статистики, до 70% юных баскетболи-

стов уже к 12-14 годам демонстрируют выра-

женную межконечную асимметрию, которая 

впоследствии становится одним из факторов 

повышенного травматизма и ограничивает 

технический арсенал игрока. При этом до 40% 

всех травм нижних конечностей в баскетболе, 

включая повреждения крестообразных связок 

коленного сустава и голеностопа, связаны 

именно с асимметричным развитием мышеч-

ной силы и координационных способностей. 

В этих условиях поиск путей повышения эф-

фективности технической подготовки стано-

вится приоритетной задачей спортивной педа-

гогики. Современные требования к подготов-

ке резерва в баскетболе все чаще включают 

билатеральный компонент как обязательный 

элемент тренировочного процесса на этапе 

начальной специализации. Одним из вариан-

тов повышения эффективности технической 

подготовки выступает целенаправленный 

учет функциональной асимметрии – фунда-

ментального свойства центральной нервной 

системы, определяющего моторные и сенсор-

ные предпочтения человека. 

В научной литературе по теме исследова-

ния убедительно показано, что выраженная 

межконечная асимметрия у юных баскетболи-

стов приводит к ограничению технического 

арсенала, снижает эффективность выполнения 

приемов неведущей рукой и создает предпо-

сылки для асимметричного развития опорно-

двигательного аппарата. Наиболее остро, дан-

ная проблема встает возрастном диапазоне 

12-14 лет. Данный период рассматривается 

как сенситивный для обучения технике бас-

кетбола, поскольку именно в это время про-

исходит окончательное становление функци-

ональной асимметрии, а также осваивается 

основной объем двигательных навыков, кото-

рый сохраняется в дальнейшем на протяже-

нии всей карьеры спортсмена [1]. 

Согласно данным зарубежных исследова-

ний последних лет, уровень билатеральной 

симметрии напрямую коррелирует с игровым 

мастерством: спортсмены с более сбаланси-

рованными показателями межконечных раз-

личий демонстрируют более высокий класс 

игры. В частности, установлено, что баскет-

болисты первого дивизиона демонстрируют 

достоверно лучшую симметрию прыжковых 

движений по сравнению со спортсменами из 

низших дивизионов, а показатели межконеч-

ной асимметрии дифференцируют игроков по 

амплуа [2]. 
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Несмотря на накопленные научные данные, 

практика работы детско-юношеских спортив-

ных школ и спортивных школ олимпийского 

резерва показывает, что учет функциональной 

асимметрии в технической подготовке юных 

баскетболистов либо отсутствует, либо носит 

фрагментарный характер. Это позволяет 

сформулировать основное противоречие: 

между доказанной эффективностью билате-

рального подхода и его недостаточной реали-

зацией в реальной тренировочной практике. 

Разрешение данного противоречия требует не 

только разработки соответствующих методик, 

но и детального анализа субъективной пози-

ции тренеров – их отношения, готовности и 

способности к внедрению этого подхода [3]. 

Функциональная асимметрия в спортивной 

деятельности представляет собой комплекс-

ную характеристику, включающую моторную 

(асимметрия рук и ног) и сенсорную (асим-

метрия зрения, слуха) составляющие. В бас-

кетболе, который относится к видам спорта с 

ациклической структурой движений и высо-

кой вариативностью игровых ситуаций, тра-

диционно формируется устойчивый двига-

тельный стереотип с доминированием одной 

стороны тела. 

Длительные наблюдения показывают, что у 

юных спортсменов, специализирующихся в 

баскетболе, уже на этапе начальной подготов-

ки фиксируются значимые межконечные раз-

личия в объеме и качестве выполнения техни-

ческих приемов. Ведение, передачи и броски 

выполняются преимущественно ведущей ру-

кой, тогда как неведущая конечность получа-

ет существенно меньшую нагрузку. Это при-

водит к закреплению асимметричного двига-

тельного паттерна, который в дальнейшем 

становится устойчивым и трудно поддается 

коррекции. 

Отдельно стоит рассмотреть данные о 

структурных и функциональных адаптациях, 

возникающих под влиянием длительных заня-

тий баскетболом. У профессиональных бас-

кетболистов наблюдаются значимые различия 

между доминантной и недоминантной конеч-

ностями по таким показателям, как мышечная 

масса, фазовый угол биоэлектрического им-

педанса, минеральная плотность костной тка-

ни и показатели взрывной силы. У професси-

ональных баскетболистов зафиксированы 

следующие количественные различия: мы-

шечная масса доминантной руки превышала 

недоминантную в среднем на 6,4% (p = 0,001), 

а показатели реактивной силы (Reactive 

Strength Index) были выше для левой ноги на 

12,0% (p = 0,001). Данные DXA-анализа также 

выявили асимметрию минеральной плотности 

костной ткани в области вертела (1,81%, 

p = 0,031), общего отдела бедра (1,41%, 

p = 0,033) и общий показатель для рук (–

1,21%, p = 0,010) [4]. 

Эти изменения, с одной стороны, отражают 

специфическую адаптацию к спортивной дея-

тельности, а с другой – создают риски трав-

матизма и ограничивают технический потен-

циал игрока, а также подчеркивают необхо-

димость регулярного мониторинга асиммет-

рий для своевременной коррекции трениро-

вочного процесса. Современные подходы к 

такому мониторингу включают как лабора-

торные методы (биоимпедансный анализ, тен-

зоплатформы), так и тесты. 

Вместе с тем, исследования последних лет 

показывают, что целенаправленная работа по 

нивелированию функциональной асимметрии 

позволяет не только улучшить техническую 

подготовленность, но и повысить соревнова-

тельную надежность юных спортсменов. Эм-

пирические данные свидетельствуют, что 

спортсмены с более выраженной билатераль-

ной симметрией демонстрируют более высо-

кую эффективность в нестандартных игровых 

ситуациях, требующих выполнения приемов 

как с правой, так и с левой стороны. 

Педагогические эксперименты, проведен-

ные на базах спортивных школ, подтвержда-

ют положительное влияние билатерального 

подхода на качество технической подготовки 

юных баскетболистов. В одном из таких ис-

следований экспериментальная группа 

спортсменов 12-14 лет, в тренировочный про-

цесс которой были включены специализиро-

ванные упражнения с перераспределением 

нагрузки в пользу неведущей стороны, пока-

зала значимо более высокие результаты по 

качеству выполнения технических приемов по 

сравнению с контрольной группой, занимав-

шейся по стандартной программе. Оценка 

экспертов (тренеров высшей квалификацион-

ной категории) зафиксировала улучшение ра-

циональности и эффективности техники в 

экспериментальной группе [5]. 
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Аналогичные результаты получены при 

работе с баскетболистами 12-14 лет. Исполь-

зование упражнений асимметричной направ-

ленности способствовало достоверному по-

вышению эффективности бросковых дей-

ствий, выполняемых неведущей рукой. При 

этом наиболее выраженный эффект наблю-

дался у спортсменов с исходно высоким 

уровнем межконечной асимметрии. 

Кроме того, в ряде работ обосновывается 

возможность использования показателей 

функциональной асимметрии для оптимиза-

ции тактической подготовки и выбора игрово-

го амплуа. Учет индивидуального профиля 

асимметрии позволяет более рационально 

распределять игровые функции на площадке и 

повышать командную эффективность. 

Несмотря на доказанную эффективность 

билатерального подхода, анализ практики ра-

боты ДЮСШ и СДЮШОР выявляет крайне 

низкий уровень его внедрения. На основе 

обобщения данных  деятельности тренеров 

можно выделить три группы барьеров. 

Диагностический барьер. Определение ин-

дивидуального профиля функциональной 

асимметрии требует использования валидиро-

ванных методик, включающих комплекс те-

стов для оценки ведущей руки, ноги, глаза и 

уха. Большинство тренеров, работающих с 

юными баскетболистами, не владеют этими 

методиками. В стандартных программах 

спортивной подготовки диагностика функци-

ональной асимметрии не предусмотрена, а 

доступный инструментарий (простые мотор-

ные пробы) часто дает недостаточно надеж-

ные результаты.  

Проблема диагностики функциональной 

асимметрии в детско-юношеском спорте свя-

зана не только с отсутствием стандартизиро-

ванных протоколов, но и с высокой вариа-

бельностью показателей при повторном те-

стировании, тогда как аппаратурные методы 

(стабилография, динамометрия) недоступны 

для большинства ДЮСШ. Авторы предлага-

ют использовать комплексный подход, вклю-

чающий не менее 5-7 разнонаправленных 

проб для определения доминантности конеч-

ности с последующим расчетом коэффициен-

та асимметрии [6]. 

Методический барьер. Даже располагая 

данными о профиле асимметрии конкретного 

спортсмена, тренер сталкивается с отсутстви-

ем четких, апробированных и доступных ме-

тодик ее коррекции. Хотя в научной литера-

туре предлагаются отдельные модельные ха-

рактеристики и комплексы упражнений, эти 

разработки не инкорпорированы в типовые 

программы ДЮСШ. Тренер вынужден либо 

игнорировать проблему, либо действовать ме-

тодом проб и ошибок, что снижает эффектив-

ность и повышает риски. 

Профессионально-психологический барь-

ер. Традиционная система подготовки трене-

ров по баскетболу исторически ориентирова-

на на развитие «сильной», доминантной сто-

роны. Это формирует устойчивый професси-

ональный стереотип, в рамках которого рабо-

та с неведущей рукой воспринимается как 

второстепенная или даже излишняя.  

Одним из факторов, усложняющим внед-

рение билатерального подхода, является вы-

сокая индивидуальная вариабельность пока-

зателей функциональной асимметрии. Иссле-

дования показывают, что структурные и 

функциональные асимметрии могут вести се-

бя независимо, а профиль асимметрии одного 

и того же спортсмена может изменяться под 

влиянием тренировочных нагрузок и возраст-

ных изменений. Это означает, что универ-

сальных алгоритмов коррекции не существу-

ет, а эффективная работа требует персонали-

зированного подхода [7; 8]. 

Практические рекомендации для трене-

ров. 

1. Диагностика. Дважды в год (сентябрь, 

май) проводить исследование функциональ-

ной асимметрии юных баскетболистов 12-14 

лет. Минимальный набор проб: теппинг-тест, 

бросание мяча в цель (руки), прыжок с места 

с фиксацией толчковой ноги, определение ве-

дущего глаза и уха. Результаты фиксировать в 

индивидуальной карте. 

2. Планирование нагрузки. Объем работы 

неведущей конечностью должен составлять 

30-40% от общего времени технической под-

готовки. Принцип «от слабого к сильному»: 

каждое действие начинать с неведущей сто-

роны (3-4 повтора), затем переходить к веду-

щей (6-8 повторов). 

3. Упражнения. Для рук: ведение двух мя-

чей одновременно, передачи и броски неве-

дущей рукой, жонглирование теннисными 

мячами. Для ног: прыжки на неведущей ноге, 
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остановки с акцентом на неведущую ногу, 

приставные шаги в сторону неведущей ноги. 

4. Контроль. Сравнительное тестирование 

бросков и ведения ведущей и неведущей ру-

кой. Целевой ориентир – разрыв между сто-

ронами не более 10-15%. 

5. Повышение квалификации тренеров. 

Включить в программы переподготовки раз-

дел «Билатеральная подготовка в игровых ви-

дах спорта» (не менее 16 часов). Организовать 

обмен опытом между тренерами. 

6. Учет биологической зрелости. Скорость 

реакции на тренировки, направленные на кор-

рекцию асимметрии, зависит от уровня зрело-

сти спортсмена. Спортсмены на этапе после 

пиковой скорости роста (PHV) демонстриру-

ют более быстрый прогресс в снижении 

асимметрии по сравнению с более молодыми 

атлетами. Это необходимо учитывать при 

планировании сроков и интенсивности кор-

рекционной работы. 

Выводы. Таким образом, отношение тре-

неров к учету функциональной асимметрии 

можно охарактеризовать как «позитивно-

пассивное»: на вербальном уровне тренеры 

признают важность билатерального развития, 

однако на практическом уровне продолжают 

следовать традиционной парадигме преиму-

щественного развития доминантной стороны. 

Такое расхождение между декларируемой и 

реальной позицией объясняется совокупно-

стью объективных и субъективных барьеров, 

рассмотренных выше. 

Установлено наличие существенного раз-

рыва между доказанной в педагогических 

экспериментах эффективностью учета функ-

циональной асимметрии в технической подго-

товке юных баскетболистов и отсутствием 

системного внедрения данного подхода в 

практику работы ДЮСШ и СДЮШОР. Этот 

разрыв имеет как объективные причины (де-

фицит диагностического инструментария, ме-

тодическая необеспеченность), так и субъек-

тивные (инерционность профессионального 

мышления тренеров, недостаточная компе-

тентность в вопросах билатеральной подго-

товки). 

Отношение тренеров к учету функцио-

нальной асимметрии охарактеризовано как 

«позитивно-пассивное»: при общем призна-

нии значимости проблемы практическая реа-

лизация билатерального подхода отсутствует 

или носит фрагментарный характер. Выделе-

ны три группы барьеров внедрения: диагно-

стические, методические и профессионально-

психологические. 

Перспективными направлениями дальней-

ших исследований являются: разработка ме-

тодов оценки функциональной асимметрии, 

адаптированных для практического использо-

вания тренерами; изучение взаимосвязи меж-

ду динамикой нивелирования асимметрии и 

показателями соревновательной деятельно-

сти; анализ долгосрочного эффекта билате-

ральной подготовки на сохранение спортив-

ного долголетия и снижение травматизма. 
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Abstract. The article presents the results of a theoretical analysis of the problem of accounting for 

functional asymmetry in the technical training of young basketball players. The article considers the 

attitude of practicing coaches to the introduction of the principles of bilateral symmetry in the training 

process. The barriers preventing the implementation of this approach in children's and youth sports 

schools have been identified. The directions of improving the professional training of coaching staff and 

methodological support of the training process are proposed. 
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