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Развитие скоростно-силовых качеств у баскетболистов 15–17 лет. 

Объектом исследования являетсяучебно-тренировочный процесс 

баскетболистов 15–17 лет.  

Цель работы –Разработать и апробировать программу развития скоростно-

силовых качеств баскетболистов 15–17 лет. 

Предмет исследования–совершенствование скоростно-силовых способностей 

баскетболистов  15–17 лет. 

Для достижения цели решены следующие задачи:  

1 Изучено состояние проблемы по развитию скоростно-силовых 

способностей. 

2 Разработаны комплексы упражнений, выполняемых, для  баскетболистов 

15–17 лет. 

3 Усовершенствована существующая методика развития скоростно-силовых 

качеств баскетболистов 15–17 лет. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность исследования.Современный баскетбол – это атлетическая игра и 

требования, предъявляемые к баскетболистам, самые высокие. Чтобы достичь 

высокого технико-тактического мастерства, спортсмену, прежде всего, необходим 

высокий уровень развития физических качеств.Баскетболист сегодня – это 

спортсмен подвижный, отлично координированный, быстро мыслящий на 

площадке. 

Игровая деятельность баскетболистов во многом зависит от уровня развития 

скоростно-силовой подготовленности, являющейся основой специальной 

физической подготовки и оказывающей существенное влияние на эффективность 

выполнения технико-тактических действий [8]. 

Постоянно растущая конкуренция в баскетболе свидетельствует о 

необходимости разработки новых средств и методов спортивной тренировки, 

которые могли бы максимально отвечать требованиям, определяемым 

спецификой данного вида спорта [6]. 

Следовательно, необходимо внедрять в учебно-тренировочный процесс 

современные и результативные подходы в развитии скоростно-силовых качеств 

баскетболистов в условиях соревновательной деятельности. 

Исходя из вышеперечисленных фактов, мы сформулировали тему нашего 

исследования: «Развитие скоростно-силовых качеств  у баскетболистов 15–17 

лет». 

Объект исследования – учебно-тренировочный процесс баскетболистов 15–17 

лет. 

Предмет исследования –совершенствование скоростно-силовых способностей 

баскетболистов  15–17 лет. 

Цель исследования – Разработать и апробировать программу развития 

скоростно-силовых качеств баскетболистов 15–17 лет. 
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Задачи исследования: 

1 Проанализировать и обобщить специальную литературу, раскрывающую  

проблему  совершенствования скоростно-силовых качеств у баскетболистов 

2 Разработать и апробировать программу развития скоростно-силовых 

качеств у баскетболистов15–17 лет 

3 Доказать эффективность разработанной методики 

Для решения поставленных задач в настоящей работе применялись следующие 

методы исследований: 

1) Теоретический анализ и обобщение литературных данных, документальных 

материалов и практического опыта. 

2) Метод наблюдения.  

3) Контроль и учет показателей физической подготовленности спортсменов, 

специализирующихся в баскетболе. 

4) Педагогический эксперимент. 

5) Математико-статистические методы обработки экспериментальных данных: 

- определения и сравнения среднестатистических значений; 

- определение квадратического отклонения ( ),   

- определения достоверности (р 0,05); 

6) Анализ и интерпретация полученных результатов. 

База исследования Муниципальное бюджетное учреждение  "Спортивная 

школа  N4 "  Копейского городского округа. 

Обоснованность и достоверность результатов настоящих исследований 

обеспечивается: логически обоснованной и практически реализованной 

программой исследования; применением комплекса методов, соответствующих 

предмету, цели и задачам исследования; корректностью математической 

обработки экспериментального материала и репрезентативностью объема 

выборки. 
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Структура работы включает в себя: оглавление, введение, три главы; выводы, 

практические рекомендации, а также библиографический список. Материал 

изложен на 45 страницах печатного текста, включая  4 таблицы и  3 рисунка. 

Список литературы содержит 40  источников. 
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1 ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ РАЗВИТИЯ ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ 

РАЗВИТИЯ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ В БАСКЕТБОЛЕ 

1.1 Характеристика двигательной деятельности баскетболиста 

 

Баскетбол – одна из самых популярных игр во многих странах. Для нее 

характерны разнообразные движения: ходьба, бег, остановки, повороты, прыжки, 

ловля, броски и ведение мяча, осуществляемые в единоборстве с соперниками. 

Такое разнообразие движений способствует укреплению нервной системы, 

двигательного аппарата, улучшению обмена веществ, деятельности всех систем 

организма[24].  

Баскетбол является средством активного отдыха для многих трудящихся, 

особенно для лиц, занятых умственной деятельностью. Для достижения успеха 

необходимы согласованные действия всех членов команд, подчинение своих 

действий общей задаче.  Действия каждого игрока команды имеют конкретную 

направленность, соответственно которой баскетболистов различают по амплуа: 

центровой игрок – должен быть высокого роста, атлетического телосложения, 

обладать отличной выносливостью и прыгучестью; крайний нападающий – это 

прежде всего высокий рост, быстрота и прыгучесть, хорошо развитое чувство 

времени и пространства, снайперские способности, умение оценить игровую 

обстановку и атаковать смело и решительно; защитник должен быть максимально 

быстрым, подвижным и выносливым, рассудительным и внимательным.    

Распределение игроков по функциям – один из основных принципов игровой 

деятельности. Отличают игроков по амплуа не только игровые приемы и 

расположение на площадке, но и их психофизиологические особенности.  

Результативность игровых действий тесно связана с показателями 

сенсомоторного реагирования. Наиболее интегративным сенсомоторным 

показателем является “чувство времени”, которое можно рассматривать как 

компонент специальных способностей баскетболистов. В основе развития 
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“чувства времени” лежит деятельность комплекса анализаторов, так как 

восприятие времени связано с пространственным восприятием.  

Баскетболистам разных амплуа необходимо владеть специализированным 

восприятием временных интервалов. Игроки задней линии должны хорошо 

ориентироваться в интервалах 5–10 сек., что связано с организацией игры, 

центровые в интервале 3 сек., отведенных правилами на игру в штрафной 

площадке; игроки передней линии – 1 сек., наиболее устойчивом интервале 

броска. Команды стремятся достичь преимущества над соперником, маскируя 

свои замыслы и одновременно пытаясь раскрыть планы противника[24].  

Игра протекает при взаимодействии игроков своей команды и сопротивления 

игроков противника, прилагающих все усилия и умения, чтобы отнять мяч и 

организовать наступление. В связи с этим на первый план выступают требования 

к оперативному мышлению игрока.  

Доказано, что представители спортивных игр имеют существенное 

преимущество в быстроте принятия решения по сравнению с представителями 

многих других видов спорта. Быстрота мышления особенно важна при 

необходимости учета вероятности изменения ситуации, а также при принятии 

решения в  эмоционально напряженных условиях.  

Для того чтобы забросить мяч в корзину, необходимо преодолеть 

сопротивление противника, а это возможно, лишь, в том случае, если игроки 

владеют определенными приемами техники и тактики, умеют быстро 

передвигаться, внезапно изменять направление и скорость движения[14].  

Деятельность баскетболиста в игре – не просто сумма отдельных приемов 

защиты и нападения, а совокупность действий, объединенных общей целью в 

единую динамическую систему. Правильное взаимодействие игроков команды – 

основа коллективной деятельности, которая должна быть направлена на 

достижение общих интересов команды и, опираться на инициативу и творческую 

активность каждого игрока. Каждый игрок должен не только уметь нападать, но и 

активно защищать свое кольцо. Чтобы перехватить мяч у соперника или не дать 
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ему возможности произвести бросок, необходимо своевременно и правильно 

реагировать на все его действия, учитывая расположение игроков команды 

противника, партнеров и местонахождение мяча.  

Игровая деятельность базируется на устойчивости и вариативности 

двигательных навыков, уровне развития физических качеств, состоянии здоровья 

и интеллекта игроков[5].Участвуя в соревнованиях, баскетболист совершает 

большую работу: за игру спортсмен высокой квалификации преодолевает 

расстояние 5000–7000 м, делая при этом 130–140 прыжков, множество рывков (до 

120–150), ускорений и остановок[28]. Передвижение на высокой скорости 

сочетается с передачами бросками мяча в корзину. Исследования показали, что 

баскетболист, участвующий в игре без замены, непосредственно оперирует с 

мячом всего 3,5–4 мин, а остальное время играет без мяча[7,10].  

За последнее время игра значительно интенсифицировалась. Это выражается,  

прежде всего, в повышении маневренности, подвижности игроков, в стремлении 

интенсивно бороться за мяч или место на каждом участке площадки. Интенсивная 

физическая деятельность в течение игры требует огромных затрат сил.  

Установлено, что энергетическое обеспечение игровой деятельности носит 

смешанный характер (аэробно-анаэробный). Основной показатель аэробных 

возможностей – величина максимального потребления кислорода (МПК) у 

баскетболистов с ростом квалификации растет и мастеров спорта достигает 5,1 

л/мин (примерно 60 мл на 1 кг веса)[29]. Во время игры баскетболисты 

используют 80–90% максимального энергетического потенциала.  

Важный показатель функционального состояния организма –сердечно-

сосудистая система. Частота сердечных сокращений  является кардиологическим 

критерием, отражающим степень физиологической нагрузки. Установлено, что 

частота сердечных сокращений  у баскетболистов во время игры достигает 180–

210 уд/мин[31].  

Величина тренировочной нагрузки отражает степень воздействия тех или 

иных упражнений, выполняемых игроком, на его организм. Каждому тренеру 
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важно знать тренирующее воздействие используемых упражнений и их 

систематизацию по характеру изменений в организме. Исследования показали, 

что специальные упражнения баскетболистов существенно различаются по 

ответной реакции организма. Например, при выполнении штрафных бросков ЧСС 

составляет в среднем 128 уд\мин, уровень потребления кислорода – 30% от 

максимальной величины; при выполнении специальных упражнений средней 

интенсивности ЧСС находится в пределах 140–150 уд\мин, уровень употребления 

кислорода в пределах 50% от МПК; при выполнении игровых упражнений ЧСС 

достигает 172–187 уд\мин, величина кислородного долга 5–7 л\мин.  За игру 

спортсмен теряет в весе 2–5 кг[30].  

Энерготраты у спортсменов разного пола и квалификации различны [5]. 

Сущность игры будет раскрыта неполно, если не учесть большого напряжения 

нервной системы игроков и необходимости морально-волевых усилий для 

достижения победы. Знание всех сторон, характеризующих деятельности 

баскетболиста, помогает планировать учебно-тренировочный и соревновательный 

процессы, создавать нормативные основы или модельные характеристики, на 

достижение которых должен быть направлен учебно-тренировочный процесс [21]. 

 

1.2Анатомо-физиологические особенности детей 15–17 лет. Сенситивные 

периоды развития скоростно-силовых качеств баскетболистов 

 

Для применения рациональной методики обучения необходимо знать 

закономерности возрастного развития главнейших систем организма. Изменения, 

происходящие в строении и функциональном состоянии организма юных 

спортсменов, обусловлены не только воздействием систематических занятий 

физическими упражнениями, но и возрастными особенностями. 

Современный спорт отличается острейшей борьбой, высоким уровнем 

спортивных достижений, невиданным ростом физических возможностей 

человека. Высокий уровень спортивных достижений предъявляет особые 
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требования к качеству подготовки спортсменов. Одно из основных условий 

высокой эффективности системы подготовки спортсменов заключается в строгом 

учете возрастных и индивидуальных анатомо-физиологических особенностей, 

характерных для отдельных этапов развития детей и подростков. 

В 15–16 лет начинается окостенение верхних и нижних поверхностей 

позвонков, грудины и срастание ее с ребрами. Позвоночный столб становится 

более прочным, а грудная клетка продолжает усиленно развиваться, они уже 

менее подвержены деформации и способны выдерживать даже значительные 

нагрузки[33]. 

К 15–16 годам срастаются нижние сегменты тела грудины. В 15–17 лет 

увеличивается преимущественно подвижность грудной клетки в отличие от 

предыдущих периодов роста грудной клетки[1]. 

К 17–18 годам сформирована высоко дифференцированная структура 

мышечного волокна, происходит увеличение массы мышечных тканей за счет 

роста диаметра мышечного волокна. Установлено, что поперечник двуглавой 

мышцы плеча к 6 годам увеличивается в 4–5 раз, а к 17 годам в 6–8 раз[2].  

Увеличение массы мышц с возрастом происходит не равномерно: в течение 

первых 15 лет вес мышцы увеличивается на 9%, а с 15 до 17–18 лет на 12%[9].  

Опорно-двигательный аппарат у старших школьников способен выдерживать 

значительные статические напряжения и выполнять длительную работу, что 

обусловлено нервной регуляцией, строением, химическим составом и 

сократительными свойствами мышц[3]. 

В процессе индивидуального развития человека (онтогенеза) происходит 

неравномерный прирост физических качеств. Кроме того установлено, что в 

отдельные возрастные этапы некоторые физические качества не только не 

подвергаются качественным изменениям  в тренировочном процессе, но даже 

уровень их может снижаться[4]. 

 Отсюда ясно, что в эти периоды онтогенеза тренировочные воздействия на 

воспитание физических качеств должны строго дифференцироваться. 
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Т.е.возрастные границы, при которых организм юного спортсмена наиболее 

чувствителен к педагогическим воздействиям тренера, называются 

“сенситивными” периодами. Периоды стабилизации или снижения уровня 

физических качеств получили название «критических». 

 По мнению ученых, эффективность управления процессом 

совершенствования двигательных возможностей в ходе спортивной подготовки 

будет значительно выше, если акценты педагогических воздействий будут 

совпадать с особенностями того или иного периода онтогенеза[4]. 

Итак, основные физические качества должны подвергаться 

целенаправленному воспитанию в следующие возрастные периоды: быстрота – 

развитие происходит от 7 до 16 лет, наибольшие темпы прироста в 16–17 лет; 

сила – развитие происходит с 12 до 18 лет, наибольшие темпы прироста в 16–17 

лет; скоростно-силовые качества – развитие происходит с 9 до 18 лет, наибольшие 

темпы прироста в 14–16 лет; выносливость – развитие происходит от 

дошкольного возраста до 30 лет, а к нагрузкам умеренной интенсивности – и 

старше, наиболее интенсивные приросты наблюдаются с 14 до 20 лет.(Таблица 1) 

Таблица 1 – Сенситивные периоды 

Морфофункциональные показатели 

и физические качества 

Возраст 

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Мышечная масса     + + + +   

Быстрота  + + +    + + + 

Скоростно-силовые качества   + + + + + + + + 

Сила     + +   + + 

Выносливость (аэробные 

возможности) 
+ + +     + + + 

Анаэробные возможности        + + + 

Гибкость + + +  + +     

Координационные способности  + + + +      

Равновесие  + + + + + +    
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1.3Характеристика скоростно-силовых качеств. Средства и методы развития 

скоростно-силовых качеств 

 

Для соревновательной двигательной деятельности в баскетболе характерно 

проявление скоростно-силовых способностей. Это обусловлено тем, что основу 

соревновательной двигательной деятельности баскетболиста составляют 

различные виды бега, прыжков, бросков мяча. В связи с этим скоростно-силовой 

подготовке баскетболистов уделяется много внимания [15]. 

Максимальная мощность является результатом оптимального сочетания силы 

и скорости. Мощность проявляется во многих спортивных упражнениях: в 

метаниях, прыжках, спринтерском беге. Чем выше мощность развивает 

спортсмен, тем большую скорость он может сообщить снаряду или собственному 

телу, т.к. финальная скорость снаряда  тела  определяется силой и скоростью 

приложенного воздействия. Мощность может быть увеличена за счет увеличения 

силы или скорости сокращения мышц или обоих компонентов[19]. Обычно 

наибольший прирост мощности достигается за счет увеличения мышечной силы.  

Силовой компонент мощности  динамическая сила. Мышечная сила, 

измеряемая  в условиях динамического режима работы мышц                              

концентрического или эксцентрического сокращения, обозначается как 

динамическая сила. Она определяется по ускорению  а, сообщаемому массе   m  , 

при концентрическом сокращении мышц, или по замедлению       ускорению с 

обратным знаком  движения массы при эксцентрическом сокращении мышц.  

При этом проявляемая мышечная сила зависит от величины перемещаемой 

массы: в некоторых пределах с увеличением массы перемещаемого тела 

показатели силы растут; дальнейшее увеличение массы не сопровождается 

приростом динамической силы[11]. 

Важной характеристикой функционального состояния двигательного аппарата 

является сила мышцы. Силовые качества человека характеризуются теми 

величинами силы действия, которые может проявить тот или иной человек в 
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движениях. Силовые качества прямо зависят от мышечной силы и умения 

проявить ее. Мышечная сила проявляется как результат тяги мышц, а последняя 

зависит от количества вовлеченных в активную работу мышечных волокон и 

интенсивности происходящих в них химических реакций. Развитие силы 

различных мышечных групп происходит с разной интенсивностью[20]. 

Увеличение веса различных мышц происходит неодинаково. С возрастом 

увеличивается сила мышц. Увеличение силы различных мышц происходит 

избирательно: у детей различной спортивной специализации больше прирост 

силы наиболее тренируемых мышечных групп, которые играют особенно важную 

роль для спортивного результата. 

Увеличение мышечной массы объясняет прирост силы. Развитие силы зависит 

не только от морфологических сдвигов, но и от характера, поступающего от 

нервных центров потока импульсов и увеличение числа двигательных единиц, 

сокращающихся в мышцах, осуществляющих те или иные движения[25]. 

Успешность силовой тренировки во многом зависит от того, в каких режимах 

будут работать мышцы. Поэтому сила, которая развивается мышцами при 

приземлении с высоты, значительно больше той, которую можно развить при 

отталкивании вверх. Максимальные величины силы чаще всего проявляются в 

уступающих движениях, при этом, чем быстрее происходит растягивание 

активных мышц, тем большую силу они проявляют.  

Тренировка силы при растянутом положении активных мышечных групп 

вызывает небольшой эффект для этих мышечных групп, но способствует в 

значительной мере приросту силы в других, нестандартных для тренировок 

положениях тела. В то же время, если активная тяга мышц имеет место при их 

небольшом укорочении, силовые показатели в этом движении растут быстрее. 

Эти особенности проявления и тренировки силовых качеств, можно 

целенаправленно подбирать нужные и полезные упражнения и успешно 

тренировать силовые качества.  
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Качество быстроты характеризует способность человека быстро совершать 

двигательные действия в пределах максимального отрезка времени. Скоростные 

качества могут проявляться в виде скорости одиночного движения, в виде 

быстроты выполнения отдельных фаз движений, частоты движений, быстроты 

реакции и т.д. В практике чаще всего приходится встречаться с комплексным 

проявлением разновидностей скоростных способностей в целостных движениях. 

 Физиологическая природа различных проявлений быстроты - скорости 

перемещения звеньев тела, количества повторных движений в единицу времени 

(темп), времени латентного периода реагирования на различные сигналы и 

скорости перемещения в пространстве (например, при беге и др.) – весьма 

сложная[28]. 

 Быстрота движений зависит, в первую очередь, от скорости мышечного 

напряжения, обеспечивающего мышечную тягу. Скорость мышечного 

напряжения обусловлена подвижностью нервных процессов и биохимическими 

реакциями, происходящими в мышечных волокнах быстрого типа. Большое 

значение имеют подвижность нервных процессов, сократительные свойства и 

сила мышц, координация их деятельности. 

 На скорость мышечного сокращения значительное влияние оказывает 

характер силового компонента выполняемого движения. Чем выше скорость, тем 

меньше проявленная сила и наоборот. 

 Увеличение скорости движений в суставах с возрастом объясняется 

увеличением быстроты протекания физиологических процессов в нервно-

мышечном аппарате и с настраиванием ритмов возбуждения в мышечных 

группах, осуществляющих двигательный акт. 

Для качества быстроты большое значение имеет сила, с которой мышца 

сокращается и, кроме того, способность ее к растяжению, что позволяет 

полностью использовать ее длину. 

Для развития быстроты лучше всего применять  упражнения, в которых 

движения могут  быть выполнены с большой скоростью. Время выполнения 
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скоростного упражнения для ребенка не должно превышать 5–6 сек, а для 

взрослого – 10–15 сек. Упражнения скоростного характера  должны быть хорошо 

освоены, движения в них нужно довести до автоматизма, чтобы занимающийся не 

концентрировал внимание на преодолении сложностей построения движений[32]. 

Важно варьировать формы скоростных движений, так как одни и те же 

движения, часто повторяемые в смежных занятиях, быстро стабилизируют 

тренировочный эффект.  

Скоростно-силовые способности проявляются при различных режимах 

мышечного сокращения и обеспечивают быстрое перемещение тела в 

пространстве. Наиболее распространенным их выражением является так 

называемая взрывная сила, т.е. Развитие максимальных напряжений в 

минимально короткое время (например, прыжок)[34]. 

Для развития скоростно-силовых способностей используют упражнения с 

преодолением веса собственного тела (например, прыжки) и с внешними 

отягощениями (например, метание набивных мячей). Наиболее 

распространенными методами развития скоростно-силовых способностей 

являются метод повторного выполнения упражнения и метод круговой 

тренировки[37].  

Метод повторного выполнения упражнения позволяет избирательно развивать 

определенные группы. Метод круговой тренировки обеспечивает комплексное 

воздействие на различные группы мышц. Упражнения подбирают таким образом, 

чтобы каждая последующая серия включала в работу новую мышечную группу, 

позволяла значительно повысить объем нагрузки при строгом чередовании 

работы и отдыха.  

Подобный режим обеспечивает значительный прирост функциональных 

возможностей систем дыхания, кровообращения и энергообмена, но в отличие от 

повторного метода возможность локального направленного воздействия на 

определенные мышечные группы здесь ограничена. Упражнения, направленно 

воздействующие на развитие скоростно-силовых способностей, условно 
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разделяют на два типа: упражнения преимущественно скоростного характера и 

упражнения преимущественно силового характера. 

Во время выполнения упражнений отягощение может быть либо постоянным, 

либо меняющимся. При целенаправленном развитии скоростно-силовых 

способностей необходимо руководствоваться методическим правилом: все 

упражнения независимо от величины и характера отягощения нужно выполнять в 

максимально возможном темпе. 

Методы воспитания силы можно условно объединить в четыре группы.  

Первая группа. Методы повторного упражнения с использованием 

непредельных отягощений:  

1 В упражнениях, выполняемых в среднем и вариативном темпе, 

направленных на укрепление опорно-двигательного аппарата и увеличение 

мышечной массы.  

2 В упражнениях, выполняемых в максимально быстром темпе, 

направленных на повышение скоростно-силовых способностей.  

3 В упражнениях, направленных в основном на увеличение мышечной массы.  

4 В упражнениях, основной задачей которых является воспитание силовой 

выносливости.  

Вторая группа. Методы повторного упражнения с использованием предельных 

и околопредельных усилий:  

1 В упражнениях, выполняемых в преодолевающем и уступающем режимах 

работы, направленных на повышение максимальной силы мышц.  

2 Использование средних и больших усилий до отказа в упражнениях, 

направленных на увеличение мышечной массы.  

3 Ударный метод, направленный на увеличение взрывной силы.  
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4 Изокинетический метод (с постоянной скоростью). Использование нагрузки 

до отказа по круговой рабочей амплитуде движения, задаваемой с помощью 

соответствующих тренажеров, направленной на повышение специфических 

силовых способностей.  

Третья группа. Методы повторного упражнения с использованием статических 

положений тела:  

1 Метод изометрических усилий (повышение силы в статическом режиме).  

2 Стато-динамический метод.  

3 Метод воспитания силы с помощью тренажерных устройств.  

Четвертая группа. Неспецифические методы воспитания силовых 

способностей:  

1 Метод электростимуляции мышц, направленный на укрепление опорно-

двигательного аппарата.  

2 Воспитание собственно-силовых способностей при пассивном растяжении 

мышц.  

При совершенствовании скоростно-силовых качеств целесообразно 60% 

упражнений выполнять в преодолевающем режиме,30%  в уступающем режиме и 

10% в статическом (изометрическом) режиме.  

Метод максимальных усилий предусматривает выполнение заданий, 

связанных с необходимостью преодоления максимального сопротивления 

(например, поднимание штанги предельного веса). Этот метод обеспечивает 

развитие способности к концентрации нервно-мышечных усилий, дает больший 

прирост силы, чем метод непредельных усилий. В работе с начинающими и 

детьми его применять не рекомендуется, но если возникла необходимость в его 

применении, то следует обеспечить строгий контроль над выполнением 

упражнений[28].  
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Метод непредельных усилий предусматривает использование непредельных 

отягощений с предельным числом повторений (до отказа). В зависимости от 

величины отягощения, не достигающего максимальной величины, и 

направленности в развитии силовых способностей используется строго 

нормированное количество повторений от 5–6 до 100. (Метод непредельных 

усилий состоит из двух методов).  

В физиологическом плане суть этого метода развития силовых способностей 

состоит в том, что степень мышечных напряжений по мере утомления 

приближается к максимальному (к концу такой деятельности увеличиваются 

интенсивность, частота и сумма нервно-эффекторных импульсов, в работу 

вовлекается все большее число двигательных единиц, нарастает синхронизация 

их напряжений)[30].Серийные повторения такой работы с непредельными 

отягощениями содействуют сильной активизации обменно-трофических 

процессов в мышечной и других системах организма, способствуют повышению 

общего уровня функциональных возможностей организма.  

Метод динамических усилий. Суть метода состоит в создании максимального 

силового напряжения посредством работы с непредельным отягощением с 

максимальной скоростью. Упражнение при этом выполняется с полной 

амплитудой. Применяют данный метод при развитии быстрой силы, т.е. 

способности к проявлению большой силы в условиях быстрых движений.  

«Ударный» метод предусматривает выполнение специальных упражнений с 

мгновенным преодолением ударно воздействующего отягощения, которые 

направлены на увеличение мощности усилий, связанных с наиболее полной 

мобилизацией реактивных свойств мышц (например, спрыгивание с возвышения 

высотой 45–75 см с последующим мгновенным выпрыгиванием вверх или 

прыжком в длину). После предварительного быстрого растягивания наблюдается 

более мощное сокращение мышц. Величина их сопротивления задается массой 

собственного тела и высотой падения.  
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Экспериментальным путем определен оптимальный диапазон высоты 

спрыгивания 0,75–1,15 м. Однако практика показывает, что в некоторых случаях у 

недостаточно подготовленных спортсменов целесообразно применение более 

низких высот  0,25–0,5 м.  

Метод статических (изометрических) усилий. В зависимости от задач, 

решаемых при воспитании силовых способностей, метод предполагает 

применение различных по величине изометрических напряжений. В том случае, 

когда стоит задача развить максимальную силу мышц, применяют, 

изометрические напряжения в 80–90% от максимума продолжительностью 4–6 

сек 100%  1–2 с. Если же стоит задача развития общей силы, используют, 

изометрические напряжения в 60–80% от максимума продолжительностью 10–12 

сек в каждом повторении. Обычно на тренировке выполняется 3–4 упражнения по 

5–6 повторений каждого, отдых между упражнениями 2 минуты[39].  

При воспитании максимальной силы изометрические напряжения следует 

развивать постепенно. После выполнения изометрических упражнений 

необходимо выполнить упражнения на расслабление. Тренировка проводится в 

течение 10–15 мин.  

Изометрические упражнения следует включать в занятия как дополнительное 

средство для развития силы.  

Недостаток изометрических упражнений состоит в том, что сила проявляется в 

большей мере при тех суставных углах, при которых выполнялись упражнения, а 

уровень силы удерживается меньшее время, чем после динамических 

упражнений.  

Статодинамический метод. Характеризуется последовательным сочетанием в 

упражнении двух режимов работы мышц – изометрического и динамического. 

Для воспитания силовых способностей применяют 2–6-секундные 

изометрические упражнения с усилием в 80–90% от максимума с последующей 

динамической работой взрывного характера со значительным снижением 

отягощения (2–3 повторения в подходе, 2–3 серии, отдых 2–4 мин между 



24 

 

сериями). Применение этого метода целесообразно, если необходимо 

воспитывать специальные силовые способности именно при вариативном режиме 

работы мышц в соревновательных упражнениях.  

Метод круговой тренировки. Обеспечивает комплексное воздействие на 

различные мышечные группы. Упражнения проводятся по станциям и 

подбираются таким образом, чтобы каждая последующая серия включала в 

работу новую группу мышц. Число упражнений, воздействующих на разные 

группы мышц, продолжительность их выполнения на станциях зависят от задач, 

решаемых в тренировочном процессе, возраста, пола и подготовленности 

занимающихся. Комплекс упражнений с использованием непредельных 

отягощений повторяют 1–3 раза по кругу. Отдых между каждым повторением 

комплекса должен составлять не менее 2–3 мин, во время которого выполняются 

упражнения на расслабление.  

Игровой метод предусматривает воспитание силовых способностей 

преимущественно в игровой деятельности, где игровые ситуации вынуждают 

менять режимы напряжения различных мышечных групп и бороться с 

нарастающим утомлением организма. К таким играм относятся игры, требующие 

удержания внешних объектов (например, партнера в игре «Всадники»), игры с 

преодолением внешнего сопротивления (например, «Перетягивание каната»), 

игры с чередованием режимов напряжения различных мышечных групп 

(например, различные эстафеты с переноской грузов различного веса). 

 

1.4Характеристика современных тренировочных программ по увеличению 

уровня развития скоростно-силовых качеств 

 

В поурочной учебной программе для  ДЮСШ по баскетболу предусмотрено 

распределение часовой нагрузки на все виды подготовки юных 

баскетболистов.Далее будет рассматриваться распределение учебных часов на 

учебно-тренировочную группу второго года обучения.  
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Всего по плану предусмотрено 780 часов в год. Подготовка юных 

баскетболистов делится на теоретическую часть (20 часов) и практическую часть 

(760 часов). В свою очередь практическая часть подразделяется на ряд разделов: 

общая физическая подготовка (70 ч.), специальная физическая подготовка (93 ч.), 

техническая подготовка (195 ч), тактическая подготовка (187 ч.),  инструкторская 

и судейская практика (23 ч.) и также время отведено для сдачи контрольных 

испытаний (16 ч.). Затем эти часы из каждого раздела подготовки распределяются 

на все месяцы работы (учебный год – 10 месяцев).  

В данный момент нас интересует специальная физическая подготовка. Она 

может содержать следующие разделы – это: развитие скоростных, скоростно-

силовых, специальных качеств, развитие общей выносливости и т. д. Потом 

тренеры сами составляют рабочий план-график, в котором отражены все виды 

подготовки и расписано по минутам время, уделенное каждому виду специальной 

физической подготовки. В среднем специальной физической подготовке на одной 

тренировке уделяется 25–35 минут. Во время нашего педагогического 

эксперимента мы не изменяли объемы времени на развитие скоростно-силовых 

качеств по сравнению с содержанием традиционной программы[26].  

Какими бы мы не обладали природными задатками,  высокого уровня развития 

прыгучести мы можем достичь лишь при  тщательно продуманной и 

систематической тренировке. Основным условием воспитания прыгучести при 

любой квалификации спортсмена является осуществление на всех этапах 

тренировок разносторонней строго-специализированной подготовки (работа над 

такими физическими качествами как сила, быстрота, выносливость). 

Все методы воспитания прыгучести должны способствовать развитию 

комплекса физических качеств, которые, в конечном счете, содействовали бы 

возможности большему повышению мощности толчка, специального 

двигательного навыка. Основными методами воспитания прыгучести являются: 

метод повторного выполнения упражнения, характеризующийся выполнением 

упражнения (определенное количество повторений) через определенные 
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интервалы отдыха (между подходами или сериями), в течение которых 

происходит достаточное восстановление работоспособности спортсмена.  

Этот метод для развития скоростно-силовых качеств позволяет избирательно 

воздействовать на определенные группы мышц человека. Продолжительность 

интервалов отдыха определяется двумя физиологическими процессами: 

изменение возбудимости центральной нервной системы Восстановление 

показателей вегетативной системы (пульс, давление), связанных с 

восстановлением дыхания, затратой кислородного долга.  Интервалы отдыха 

должны быть с одной стороны достаточно короткими, чтобы возбудимость 

центральной нервной системы не успевала существенно снизиться, с другой 

стороны достаточно длинными, чтобы более или менее восстановиться[40].  

При применении повторного метода тренирующее воздействие на организм 

обеспечивается в период утомления после каждого повторения. Этот метод 

позволяет точно дозировать нагрузку, укреплять опорно-мышечный аппарат, 

воздействовать на сердечно-сосудистую и дыхательную системы. При таком 

методе уровень прыгучести повышается на 19–30 %.[16] - Интервальный метод.  

Этот метод внешне сходен с повторным методом. Но если, при повторном 

методе характер воздействия нагрузки определяется исключительно самим 

упражнением, то при интервальном методе большим тренировочным 

воздействием обладает и интервалы отдыха – Игровой метод воспитания 

прыгучести. Однако этот метод обладает существенным недостатком – 

ограничена дозировка нагрузки. То есть здесь получается, что спортсмен больше 

применяет это качество, чем его воспитывает.  

Конечно, есть определенная нагрузка и игрок ее получает, если он активно 

борется под щитом, выпрыгивая вертикально вверх за мячом, который отскочил 

после выполненного броска по кольцу противником. И если баскетболист чаще 

выполняет броски в прыжке, отталкиваясь двумя ногами, либо одной. 

Следовательно, этот метод зависит от самого же спортсмена – насколько он 

активен в игре. В последнее время нашел применение метод воспитания 
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прыгучести, получивший название – метод круговой тренировки, который можно 

проводить по методу повторных упражнений.  

Метод круговой тренировки обеспечивает комплексное воздействие на 

различные группы мышц. Упражнения подбирают таким образом, чтобы каждая 

последующая серия включала в себя новую мышечную группу, позволяла 

значительно повысить объем нагрузки при строгом чередовании работы и отдыха. 

Подобный режим обеспечивает значительный прирост функциональных 

возможностей систем дыхания, кровообращения, энергообмена, но в отличие от 

повторного метода возможность локально направленного воздействия на 

определенные мышечные группы здесь ограничена [16]. 

Для развития прыгучести наиболее эффективными являются динамические 

упражнения (прыжки через предметы, выпрыгивания после прыжка в глубину с 

высоту 40–50 см, выпрыгивания из приседа и др.), выполняемые с небольшим 

отягощениями (гантелями, свинцовыми поясами, мешками с песком), которые 

надеваются на голень, бедро и руки. Эти упражнения в большей степени подходят 

для спортсменов старших возрастов[35]. 

Нужно постоянно помнить – прыгучесть спортсмена улучшается лишь тогда, 

когда на тренировке одновременно совершенствуется его сила  и быстрота [21]. 

Поэтому необходимо развивать силу мышц разгибателей бедра, голени, стопы, 

которые принимают непосредственное участие в выполнении прыжка. Силовые 

упражнения должны предшествовать скоростно-силовым. Прыжковые 

упражнения и особенно выпрыгивания после прыжков в глубину весьма 

эффективно улучшают скоростной бег. Некоторые исследователи, 

преимущественно зарубежные, полагают, что высота вертикального подскока 

достаточно полно характеризует общую силовую подготовку баскетболиста [36].   

При составлении нашей программы для развития скоростно-силовых качеств 

баскетболистов 15–17 лет  было просмотрено и изучено несколько программ 

различных авторов[38]. В каждой из этих программ можно было увидеть 

положительные и отрицательные моменты. Например, такие авторы, как: Л.С. 
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Дворкин, А.А. Хабаров, С.Ф. Евтушенко [14] в большей степени на 

тренировочных занятиях предлагают использовать упражнения с отягощениями. 

А в качестве отягощений они рекомендуют штанги, гири, гантели и т. п. В их 

программе присутствуют такие упражнения, как приседания со штангой на 

плечах и др. В этом и есть отрицательный компонент этой программы. Для того 

чтобы на тренировках по баскетболу использовать штанги, гири для этого нужен 

специальный зал, специальное оборудование. Также требуется время на то, чтобы 

с детьми посещать тренажерный зал, в котором нужна повышенная техника 

безопасности.   

Поэтому нами была предложена альтернатива, а именно применение 

отягощения  с помощью «резинового эспандера», а так  же набивных мячей. В 

качестве отягощений используется собственный вес(за счет сопротивления)  или 

напарник по тренировке.Такой подход позволит нам не только снизить 

травмоопастностьданной методики, но и упражнения будут максимально 

приближенны к игровым ситуациям. 

Рассматривая программу О.В. Жбанкова [12], мы увидели несколько 

упражнений, негативно влияющих на здоровье молодого баскетболиста. Одно из 

них: прыжки с ноги на ногу. Это задание требует от коленного сустава больших 

напряжений. После полета при приземлении на опорную ногу практически вся 

нагрузка идет на коленный сустав, а связочный аппарат суставной сумки в 15–17 

лет еще довольно слаб, поэтому могут происходить микротравмы, которые, 

впоследствии, перейдут в серьезную травму. Это отрицательный момент 

программы.   

В этой программе были описаны стандартные упражнения, применяемые в 

тренировочном процессе многими тренерами: прыжки через скамейку, прыжки на 

скакалке, прыжковые упражнения и т. д. одно из эффективных упражнений у 

Жбанкова является запрыгивание на опору. Это задание способствует развитию 

прыгучести, т. к. оно является соревновательным, т. е. применяется в игре. 

Запрыгивание на опору позволяет усваивать “зависание” игрока в воздухе при 
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выполнении бросков по кольцу. Это упражнение было включено нами в 

экспериментальную программу для развития скоростно-силовых качеств у юных 

баскетболистов. А.И. Пьязин[13] предлагает использовать в практике 

многократные прыжки в длину с места, которое позволяет развивать прыжковую 

выносливость и мгновенную скорость отталкивания от пола (что немало важно в 

баскетболе).  И так, просмотрев многие методики различных авторов  по 

развитию прыгучести у баскетболистов 15–17 лет, мы отобрали из всех 

предлагаемых упражнений наиболее, на наш взгляд, эффективные и благоприятно 

влияющие на здоровье занимающегося.   

Вывод: возраст 15–17 является оптимальным для развития скоростно-силовых 

качеств в баскетболе с точки зрения анатомо-физиологических и 

морфофункциональных особенностей организма занимающихся. Методика 

развития скоростно-силовых качеств должна содержать упражнения с помощью 

резинового отягощения, что снижает травмоопасность и имитирует игровые 

ситуации. 
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2 ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

2.1 Организация исследования 

 

Организация исследования выглядела следующим образом:  

На первом этапе – (2016–2017), были проанализированы и литературные 

источники по исследуемой проблеме; сформулирован рабочий вариант темы, 

цель, объект, предмет, задачи исследования; разработана программа  

исследования; сформирована группа обследования. 

На втором  этапе – (2017), был осуществлен сбор и обработка первичного 

научно-исследовательского материала. У представителей обследуемых групп 

были исследованы: скоростно-силовые показатели, показатели общей и 

специальной физической подготовленности. 

 На третьем этапе–(2017–2018), была разработана программа развития 

скоростно-силовых качеств у спортсменов, специализирующихся в баскетболе 

15–17 лет. Изучалась эффективность применения предложенной программы в 

экспериментальной группе по отношению к контрольной. Обследовано 24 юноши  

в возрасте 15–17 лет, занимающихся баскетболом. 

База  исследования: Муниципальное бюджетное учреждение  "Спортивная 

школа  N4 "  Копейского городского округа. 

Было составлено две группы: контрольная и экспериментальная, по 12 

человек. Исследования проводились в подготовительный период, во второй 

половине дня. Перед проведением исследования проводился тест физической 

подготовленности. Достоверных различий в показателях физической 

подготовленности между контрольной и экспериментальной группой не 

выявлено.   

2.2 Методы исследования 
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Для решения поставленных задач применялись следующие методы 

исследования:  

1) Теоретический анализ и обобщение литературных данных, документальных 

материалов и практического опыта. 

2) Метод наблюдения.  

3) Контроль и учет показателей физической подготовленности спортсменов, 

специализирующихся в баскетболе. 

4) Педагогический эксперимент. 

5) Математико-статистические методы обработки экспериментальных данных: 

- определения и сравнения среднестатистических значений; 

- определение квадратического отклонения ( ),   

- определения достоверности (р<0,05); 

6) Анализ и интерпретация полученных результатов. 

Измерение или испытание, проводимое для определения состояния или  

способности спортсмена, называется тестом. В качестве тестов могут быть 

использованы лишь те из них, которые удовлетворяют следующим 

метрологическим требованиям: 

1) должна быть определена цель применения того или иного теста; 

2) следует использовать стандартизированную методику тестирования; 

3) необходимо, чтобы применяемые тесты отвечали требованиям надежности 

и информативности; 

4) должна быть разработана система оценок результатов в тестах; 

5) необходимо указать вид контроля (оперативный, текущий, этапный, 

итоговый). 

Информативным называется тест, по результатам которого можно судить о 

свойстве (качестве, способности и т.п.), измеряемом в ходе контроля. Иногда 

вместо термина «информативность» применяют равнозначный термин 

«валидность».  Мера информативности теста определяется сопоставлением его со 

спортивным результатом или с тестом-критерием [12,22]. 
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Надежность теста – это степень совпадения результатов при повторном 

тестировании одних и тех же людей в одинаковых условиях. Критериями 

надежности являются: 

 –стабильность (воспроизводимость) – это такая  разновидность надежности, 

которая проявляется в степени совпадения результатов тестирования, когда 

первое и последующие измерения разделены определенным временным 

интервалом; 

– согласованность – независимость результатов тестирования от личных 

качеств человека; 

 –эквивалентность – равнозначные результаты тестирования при 

использовании контрольных упражнений [12,22]. 

Для проведения педагогического и биологического исследования необходимо 

иметь группу лиц одинакового возраста, пола, уровня спортивной квалификации 

[23]. 

На основе полученных данных ведётся математическая обработка. Результаты 

исследования должны доказать эффективность педагогического или 

биологического исследования. Достоверные различия по функциональным 

пробам и педагогическим тестам. 

Для проверки физической подготовленности провели тестирование по 

стандартным, общепринятым методикам [23]. 

1 Прыжок в длину с места (см) (оценка общего скоростно-силового 

потенциала) Выполняется на размеченной по «линейке» расчерченной вдоль 

одной из сторон зала. Став на исходную линию (носки за чертой, ноги на ширине 

ступни),  спортсмен делает взмах руками назад, и отталкиваясь обеими ногами 

прыгает вперёд, приземляясь на обе ноги. Учитывается лучший результат по двум 

попыткам. 

2 Высота подскока (оценка скоростно-силовых качеств). Игрок располагается 

под щитом и отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, стремясь достать рукой 
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как можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, 

укрепленную на баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех 

попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой 

доставания в прыжке  и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках. 

3 Бег – 20м (сек) (оценка скоростных качеств). Бег производится по прямой с 

высокого старта. В забегах участвуют по 2 спортсмена, результаты которых 

регистрируются с помощью секундомера. Даётся одна попытка. 

4 Бег – 40 (сек) «челночный бег» (оценка скоростно-силовой выносливости). 

Игрок последовательно без пауз бегает от одной лицевой линии баскетбольной 

площадки к другой, стремясь преодолеть максимальную дистанцию за 40 сек. 

Остановки и повороты для изменения направления бега должны выполняться так, 

чтобы одна нога игрока в момент остановки находилась полностью за лицевой 

линией. Выполняется две попытки с интервалом отдыха 2–5 мин. Фиксируется 

суммарная дистанция, пройденная игроками за 2 попытки. В начале упражнения, 

интервале отдыха и в конце 2 попытки измеряется пульс, и делается заключение о 

функциональной готовности баскетболиста. 

5 Передвижение в защитной стойке. Игрок находится за лицевой линией. По 

сигналу, испытуемый перемещается спиной в защитной стойке, после каждого 

ориентира изменяет направление. От центральной линии выполняет рывок лицом 

вперед к лицевой линии на исходную позицию. Фиксируется общее время (с). Для 

всех групп одинаковое задание. (Рисунок 1) 

 

Рисунок 1 – Схема передвижения в защитной стойке 
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2.3 Методика развития скоростно-силовых качеств 

 

Нами была предложена следующая методика.  

План тренировки контрольной группы приведен в таблице 1 приложения А. 

В экспериментальной группе структура тренировки не менялась. 

Нами были внесены изменения только в тренировку на общую физическую 

подготовку.  

Были модернизированы и добавлены  в основную часть тренировки 

следующие упражнения, способствующие развитию физической подготовки. 

Данные упражнения в ходе тренировочного занятия комбинировались между  

собой для достижения лучшего результата.  

1 Передвижение в защитной стойке. В это упражнение было добавлено 

отягощение в виде резинового эспандера. 

2 Прыжки с места вперед-вверх, назад-вверх, вправо-вверх, влево-вверх, 

отталкиваясь двумя ногами. В это упражнение было добавлено 2 отягощения в 

виде резинового эспандера и набивного мяча (каждый подход отягощение 

менялось). 

3 Спрыгивание с тумбы 40–60 см с последующим прыжком через планку 

(прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх), установленную на 

доступной высоте. В это упражнение было добавлено отягощение в виде 

набивногонабивного мяча. 

4 Запрыгивание на тумбу 40 см с использованием отягощений в виде 

набивных мячей или резинового эспандера. 

5 Одиночные и серийные прыжки, толчком двумя и одной ногой (правой, 

левой), с доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов (сетки, 

щита, кольца). Отягощением в этом упражнение выступал резиновый эспандер, 
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который надевался на исполняющего упражнение и  напарника по тренировке 

схожего роста и веса. 

6 В различные виды ускорений были так же добавлены отягощения в виде 

резиновых эспандеров. 

7 Так же в тренировку были добавлены упражнения с использование 

«лесенки» и отягощениями  в виде резинового эспандера. 

 

2.4 Методы математической статистики 

 

Обработка полученных результатов проводилась методом математической 

статистики, для чего использовались следующие формулы: 

Достоверность среднеарифметической величины (): 

                          (1) 

Где М1, М2, М3,…Mn – результаты исследований; 

n – объем выборки 

Расчет среднего квадратичного отклонения ( : 

                                                                                                          (2) 

Где Mмах и Mmin – максимальные и минимальные полученные результаты; 

k – коэффициент, табличное значение 

Расчет средней ошибки средней арифметической ( ): 

                                                                                                                   

(3) 

Где  – среднее квадратичное отклонение; 

 – объем выборки 

Расчет доверительного коэффициента при сравнении двух результатов  (m) 



36 

 

                                                                                                               

(4) 

Где  t– критерий достоверности. 

Вывод по второй главе: В соответствии с разработанными и модернизированными 

методиками подготовки баскетболистов, применялись определенные 

 режимы и дозировки упражнений для совершения скоростно-силовой 

подготовленности баскетболистов. В подготовительном периоде были определены 

морфологические показатели, а также проведено тестирование физических качеств 

баскетболистов. Нами была предложена и внедрена в тренировочный процесс 

программы развития скоростно-силовых качеств. 
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3 АНАЛИЗ РЕЗУЛЬТАТОВ ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОГО ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

Оценка результатов скоростно-силовых  способностей осуществлялась на 

основании данных контрольных испытаний. Первичное обследование 

показателей, отражающих скоростно-силовые  способности баскетболистов 15–17 

лет, в ходе педагогического эксперимента показало, что принципиальных 

различий по уровню развития скоростно-силовых способностей  

экспериментальной и контрольных групп не обнаружено (таблица 2). 

Таблица 2 Результаты тестов первичного обследования, характеризующие 

уровень скоростно-силовых способностей баскетболистов 15–17 лет  (n=24) 

Тесты КГ 

М± m 

ЭГ 

М± m 

p 

Прыжок в длину с места (см) 204,16 ±10,22 203,42 ± 9,96 p > 0,05 

Высота подскока (см) 44,25 ± 4,21 45,34 ± 4,36 p > 0,05 

Бег - 20м (сек) 3,48 ± 0,16 3,60 ± 0,21 p > 0,05 

Бег – 40 сек (м) 210,42 ± 15,21 212,75 ± 15,73 p > 0,05 

Передвижение  в защитной 

стойке (сек) 

8,21 ± 0,54 8,47 ± 0,63 p > 0,05 

Примечание: М – среднее арифметическое значение результатов тестирования; 

m – стандартная ошибка среднего арифметического значения; p – уровень 

значимости; КГ – контрольная группа; ЭГ – экспериментальная группа. 

 

Так, в показателе прыжок в длину с места у баскетболистов из контрольной 

группы, в среднем составил 204,16 ±10,22, а у баскетболистов экспериментальной 
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203,42±9,96 (p> 0,05); в тесте - высота подскока,показатель контрольной группы 

составил44,25±4,21, а экспериментальной 45,34±4,36 (p> 0,05); в тесте - бег на 20 

метров,у баскетболистов из контрольной группы, показатель контрольной группы 

составил 3,48 ± 0,16, а экспериментальной 3,6 ± 0,21(p> 0,05). 

В тесте - бег 40 секунд,  показатель контрольной группы составил 

210,42±15,21, а экспериментальной 212,75±15,73(p> 0,05); в тесте - передвижение 

в защитной стойке,  показатель контрольной группы составил 8,21±0,54, а 

экспериментальной 8,47±0,63(p> 0,05). (Рисунок 2) 

 

Рисунок 2 – Показатели контрольной и экспериментальной группы до 

проведения эксперимента  

 

Проведенное нами повторное обследование после внедрения предложенной 

методики, показало следующие результаты(таблица 3).  

В показателе прыжок в длину с места результат баскетболистов контрольной 

группы составил 221,51±5,34, а  у экспериментальной 235,12±4,65 (p< 0,05); в 

тесте -  высота подскока,  показатель контрольной группы составил 53,18±2,21, а 

у экспериментальной 59,43±2,45(p< 0,05);  
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В тесте – бег на 20 метров, показатель контрольной группы составил 3,23±0,1, 

а у экспериментальной 2,91±0,07(p< 0,05); в тесте – бег 40 секунд, показатель 

контрольной группы составил 221,35±5,68, а у экспериментальной 235,85±5,81(p< 

0,05); в тесте - передвижение в защитной стойке, показатель контрольной группы 

составил 7,81±0,25 , а у экспериментальной 7,25±0,21(p< 0,05). (Рисунок 3)  

Таблица 3 Результаты тестов вторичного обследования, характеризующие 

уровень скоростно-силовых способностей баскетболистов 15-17 лет  (n=24) 

Тесты КГ 

М± m 

ЭГ 

М± m 

p 

Прыжок в длину с места (см) 221,51±5,34 235,12±4,65 p < 0,05 

Высота подскока(см) 53,18±2,21 59,43±2,45 p < 0,05 

Бег - 20м (сек) 3,23±0,1 2,91±0,07 p < 0,05 

Бег – 40 сек (м) 221,35±5,68 235,85±5,81 p < 0,05 

Передвижение  в защитной 

стойке (сек) 

7,81±0,25 7,25±0,21 p < 0,05 

Примечание: М – среднее арифметическое значение результатов тестирования; 

m – стандартная ошибка среднего арифметического значения; p – уровень 

значимости; КГ – контрольная группа; ЭГ – экспериментальная группа. 
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Рисунок 3  Показатели контрольной и экспериментальной группы после 

проведения эксперимента 

ВЫВОДЫ 

1 Возраст 15–17 является оптимальным для развития скоростно-силовых 

качеств в баскетболе с точки зрения анатомо-физиологических и 

морфофункциональных особенностей организма занимающихся.  

2 Методика развития скоростно-силовых качеств должна содержать 

упражнения с помощью резинового отягощения и набивных мячей, что снижает 

травмоопасность и имитирует игровые ситуации. 

Выявлено, что до внедрения предложенной методики достоверных различий в 

показателях не наблюдалось.  

В показателе прыжок в длину с места у баскетболистов из контрольной 

группы, в среднем составил 204,16 ±10,22, а у баскетболистов экспериментальной 

203,42±9,96 (p> 0,05); в тесте - высота подскока, показатель контрольной группы 

составил44,25±4,21, а экспериментальной 45,34±4,36 (p> 0,05); в тесте - бег на 20 

метров, у баскетболистов из контрольной группы, показатель контрольной 

группы составил 3,48 ± 0,16, а экспериментальной 3,6 ± 0,21(p> 0,05). 
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В тесте – бег 40 секунд,  показатель контрольной группы составил 

210,42±15,21, а экспериментальной 212,75±15,73(p> 0,05); в тесте - передвижение 

в защитной стойке,  показатель контрольной группы составил 8,21±0,54, а 

экспериментальной 8,47±0,63(p> 0,05).  

После внедрения, в показателе прыжок в длину с места результат 

баскетболистов контрольной группы составил 221,51±5,34, а  у 

экспериментальной 235,12±5,65 (p< 0,05); в тесте -  высота подскока,  показатель 

контрольной группы составил 53,18±2,21, а у экспериментальной 59,43±2,45(p< 

0,05);  

В тесте – бег на 20 метров, показатель контрольной группы составил 3,23±0,1, 

а у экспериментальной 2,91±0,07(p< 0,05); в тесте – бег 40 секунд, показатель 

контрольной группы составил 221,35±5,68, а у экспериментальной 234,85±5,81(p< 

0,05); в тесте - передвижение в защитной стойке, показатель контрольной группы 

составил 7,81±0,25 , а у экспериментальной 7,25±0,21(p< 0,05). 
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