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За свою более чем вековую историю баскетбол как спортивная игра снискала огромное число 

почитателей во всем мире. Присущая ей высокая эмоциональность и зрелищность, многообразие про-

явления физических качеств и двигательных навыков, интеллектуальных способностей и психических 

возможностей привлекает к себе все возрастающий интерес миллионов  поклонников и у нас в стране. 

Опыт показал, что одним из резервов улучшения показателей соревновательной деятельности являет-

ся совершенствование специальной физической подготовки баскетболистов. Физическая подготов-

ленность характеризуется состоянием функций организма, степенью развития двигательных качеств и 

форм тела, а также разнообразием двигательных навыков, которыми овладел человек. Термин «физи-

ческая подготовленность» характеризует, в первую очередь, функциональные возможности человече-

ского организма и применяется тогда, когда подчеркивается  прикладная направленность физического 

воспитания по отношению к трудовой, военной, спортивной или иной деятельности. Основной путь 

обеспечения физической подготовленности спортсмена – развитие его двигательных качеств. Физиче-

ская подготовленность, являясь результатом физической подготовки, отражает достигнутую работо-

способность в сформировавшихся двигательных умениях и навыках. Физическая подготовка делится 

на общую и специальную. Общая физическая подготовка – процесс разностороннего развития физи-

ческих способностей, а также повышения их уровня и общей работоспособности организма спортсме-

на. Специальная физическая подготовка – процесс воспитания физических способностей и функцио-

нальных возможностей спортсмена, отличие от общей состоит в том, что она должна отвечать специ-

фике интересующего нас спорта вида спорта. 
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Баскетбол – одна из самых популярных 

игр в нашей стране. Для нее характерны раз-

нообразные движения: ходьба, бег, останов-

ки, повороты, прыжки, ловля, броски и веде-

ние мяча, осуществляемые в единоборстве с 

соперниками. Такое разнообразие движений 

способствует укреплению нервной системы, 

двигательного аппарата, улучшению обмена 

веществ и деятельности всех систем орга-

низма занимающегося 1. 

По мнению ряда авторов, развитие со-

временного баскетбола характеризуется «ат-

летичной» манерой игры, которая проявляет-

ся во многих проявлениях игры (борьбе за 

мяч на щите, в мощных прыжках при бро-

сках и спорных мячах, взрывными, макси-

мально быстрыми действиями в защите и 

нападении, в виртуозном владении мячом и 

собственным телом) 2. 

Одной из самых главных задач теории и 

методики тренировочного процесса является 

обобщение и оптимизация всех видов подго-

товки баскетболистов: это и физической, и 

технико-тактической и психологической. 
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Арсенал, специфика двигательных дей-

ствий баскетболистов предполагает прыжки 

с ходу, а также серийные прыжки, ловля, пе-

редачи и перехваты мяча в прыжке, дистан-

ционные броски в прыжке и т. д. 

Опыт показал, что одним из резервов 

улучшения показателей соревновательной 

деятельности является совершенствование 

специальной физической подготовки баскет-

болистов, а именно скоростно-силовых спо-

собностей, одним из проявлений которых 

является прыгучесть 3. 

Как отмечают В.И. Лях, Б.А. Ашмарин 

4, с. 192-200; 5, под прыгучестью подразу-

мевается возможность человека развить ту 

или иную степень мощности усилий при от-

талкивании. 

По мнению Ю.М. Портнова, Д.И. Несте-

ровского, специфическими особенностями 

проявления прыгучести являются: 

– быстрота и своевременность прыжка; 

– выполнение прыжка с места или ко-

роткого разбега, желательно в вертикальном 

направлении; 

– многократное повторение прыжков в 

условиях силовой борьбы (серийная прыгу-

честь); 

– владение своим телом в безопорном 

положении; 

– точность приземления и дальнейшая 

готовность к немедленным действиям 6; 7. 

Исходя из вышесказанного, можно опреде-

лить цель исследования. 

Цель исследования – изучить уровень 

развития специальной физической подготов-

ленности баскетболистов профессиональной 

команды «БК Тамбов». 

Для достижения поставленной цели в хо-

де исследования решались следующие задачи:  

1. Исследовать уровень специальной 

физической подготовленности профессио-

нальных баскетболистов «БК Тамбов». 

2. Провести сравнительный анализ пока-

зателей уровня специальной физической под-

готовленности баскетболистов «БК Тамбов». 

В современной спортивном мире суще-

ствует множество тестов для оценки различ-

ных параметров подготовки спортсменов. 

Нередко подобные тесты проводятся перед 

подписанием контрактов с новыми игроками, 

а также при подборе молодых талантливых 

баскетболистов. В течение игрового сезона 

необходимо периодически наблюдать за фи-

зической подготовленностью баскетболистов 

высокой квалификации. В ходе наблюдения 

необходимо изучать, как изменяется уровень 

физической и специальной физической под-

готовленности высококвалифицированных 

баскетболистов под воздействием трениро-

вочного и соревновательного процесса 8; 9. 

Важнейшей задачей тренировочного процес-

са в течение сезона является поддержание 

высокой физической формы, достигнутой в 

подготовительный период за счет грамотно 

спланированных и проведенных тренировоч-

ных циклов. Одним из важных требований к 

тестовым упражнениям является его специ-

фичность для данного вида спорта.  

Как отмечает Б.А. Ашмарин, специаль-

ная физическая подготовленность способст-

вует развитию специфических качеств, кото-

рые по своему характеру нервно-мышечных 

напряжений сходны с навыками основных 

игровых действий. Специальной физической 

подготовкой занимаются с усвоениями техни-

ки игровых движений (без мяча и с мячом). 

Общая и специальная физическая подготовка 

неразрывно связаны между собой, т. к. на базе 

общей физической подготовки строится 

фундамент специальной подготовки 5. 

Задачи специальной физической подго-

товленности могут быть решены только на 

основе общей, достаточно высокой физиче-

ской подготовленности спортсменов.  

Для изучения уровня специальной физи-

ческой подготовленности высококвалифици-

рованных баскетболистов «БК Тамбов» в сен-

тябре 2014 г. было проведено первое тестиро-

вание, которое включало 4 контрольных зада-

ния: «Вертикальный прыжок» (см), «Спринт 

(3/4 корта или 20 м)» (м), «Бег 40 с» (м), ско-

ростной дриблинг с бросками «Змейка» (с).  

В табл. 1 приведены результаты первого 

тестирования по специальной физической 

подготовленности высококвалифицирован-

ных баскетболистов. 

Анализируя полученные результаты 

специальной физической подготовленности 

баскетболистов «БК Тамбов», можно конста-

тировать тот факт, что они имеют средний 

уровень по всем показателям тестовых зада-

ний. Так, средний результат в тестах: «Вер-

тикальный прыжок» составил – 45 см, 

«Спринт (3/4 корта или 20 м)» – 3,05 с,  

«Бег 40 с» – 165,5 м, скоростной дриблинг с 

бросками «Змейка» – 55,6 с.  
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В табл. 2 приведены результаты повтор-

ного тестирования (апрель 2015 г.) по специ-

альной физической подготовленности высо-

коквалифицированных баскетболистов «БК 

Тамбов». 

Анализ полученных результатов повтор-

ного тестирования по специальной физиче-

ской подготовленности баскетболистов «БК 

Тамбов» показал: «Вертикальный прыжок» 

составил – 46,8 см, «Спринт (3/4 корта или  

20 м)» – 2,9 с, «Бег 40 с» – 168,4 м, скорост-

ной дриблинг с бросками «Змейка» – 54,8 с.  

В ходе проведенного эксперимента по 

изучению специальной физической подго-

товленности профессиональных баскетболи-

стов «БК Тамбов» были выявлены изменения 

в показателях на начало эксперимента и на 

конец (в начале игрового сезона и в конце). 

Анализ полученных данных, представленных 

в табл. 3, свидетельствует, что результаты 

показателей специальной физической подго-

товленности изменились в сторону увеличе-

ния, но при статистической обработке оказа-

лись недостоверными. Анализ результатов в 

начале и конце эксперимента позволил уста-

новить небольшое изменение показателей во 

всех тестах: «Вертикальный прыжок» (см) 

увеличился на –3,9 %, «Спринт (3/4 корта или 

20 м)» (м) на 5 %, «Бег 40 с» (м) на –1,7 %, 

скоростной дриблинг с бросками «Змей-

ка» (с) на 1,5 %. 

 

Таблица 1 

Результаты тестирования по специальной физической подготовленности  

профессиональных баскетболистов «БК Тамбов» на начало эксперимента 

 
№ 

п/п 
Испытуемые 

Вертикальный 

прыжок (см) 

Спринт (3/4 корта  

или 20 м) (с) 
Бег 40 с (м) 

Скоростной дриблинг  

с бросками «Змейка» (с) 

1 В. А.  40,5 4,1 145 59,8 

2 Г. И. 45 3,1 165 54,8 

3 Г. Н. 51,5 2,8 177 52,3 

4 Г. В. 42 3,2 152 58,4 

5 Е. В. 41 3,2 150 59,5 

6 К. Г. 46,5 2,8 174 52 

7 К. И. 49 2,9 175 55 

8 К. М. 43 2,6 178 53,3 

9 Н. Е. 41,5 3,1 160 59,2 

10 В. Ю. 50 2,7 179 52,1 

М 45 3,05 165,5 55,6 

σ 4,04 0,43 13 3,3 

m 1,27 0,13 4,1 1,03 

 

 

Таблица 2 

Результаты тестирования по специальной физической подготовленности  

профессиональных баскетболистов «БК Тамбов» на конец эксперимента 

 
№ 

п/п 
Испытуемые 

Вертикальный 

прыжок (см) 

Спринт (3/4 корта 

или 20 м) (с) 
Бег 40 с (м) 

Скоростной дриблинг с 

бросками «Змейка» (с) 

1 В. А.  40,8 4 146 59,5 

2 Г. И. 45,5 2,9 168 54,4 

3 Г. Н. 53 2,5 183 52 

4 Г. В. 46 3,1 153 58 

5 Е. В. 43 3,2 150 59,3 

6 К. Г. 48 2,7 177 51 

7 К. И. 50,4 2,8 178 54 

8 К. М. 45 2,3 181 52 

9 Н. Е. 43,6 3 165 57,3 

10 В. Ю. 53 2,5 183 51 

М 46,8 2,9 168,4 54,8 

σ 4,2 0,5 14,3 3,4 

m 1,3 0,15 4,5 1,08 

 

http://russiabasket.ru/competitions/player.php?ID=9453&comp_id=391688&team_id=131221
http://russiabasket.ru/competitions/player.php?ID=9453&comp_id=391688&team_id=131221
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Таблица 3 

Сравнительный анализ уровня специальной физической подготовленности  

профессиональных баскетболистов «БК Тамбов» на начало и конец эксперимента 

 
№ 

п/п 
Тесты 

Начало эксперимента Конец эксперимента 
Δ, % 

М ± m М ± m 

1 Вертикальный прыжок (см) 45 ± 1,27 46,8 ± 1,3 –3,9 

2 Спринт (3/4 корта или 20 м) 3,05 ± 0,13 2,9 ± 0,15 5,0 

3 Бег 40 с (м) 165,5 ± 4,1 168,4 ± 4,5 –1,7 

4 Скоростной дриблинг с бросками «Змейка» (с) 55,6 ± 1,03 54,8 ± 1,08 1,5 

 

 

В ходе проведенного эксперимента по 

изучению специальной физической подго-

товленности профессиональных баскетболи-

стов «БК Тамбов» были выявлены изменения 

в показателях на начало эксперимента и на 

конец (в начале и в конце игрового сезона). 

Анализ полученных данных свидетельствует, 

что результаты показателей уровня специ-

альной физической подготовленности изме-

нились в сторону увеличения. Сравнитель-

ный анализ результатов в начале и конце 

эксперимента позволил установить повыше-

ние показателей во всех проводимых тестах: 

«Вертикальный прыжок» (см) составил 

46,8 ± 1,3 – (Δ = –3,9 %); «Спринт (3/4 корта 

или 20 м)» (с) – 2,9 ± 0,15 (Δ = 5 %);  

«Бег 40 с» (м) – 168,4 ± 4 ,5 (Δ = –1,7 %); 

«Скоростной дриблинг с бросками «Змей-

ка»» (с) – 54,8 ± 1,08 (Δ 1,5 %). Анализ ре-

зультатов тестов в начале и в конце экспери-

мента позволил установить незначительное 

повышение показателей во всех тестах, что 

указывает на то, что профессиональные иг-

роки «БК Тамбов» сумели сохранить уровень 

специальной физической подготовленности в 

течение целого игрового сезона. Результаты 

тестирования показали, что исследуемые иг-

роки «БК Тамбов» действительно имеют вы-

сокую квалификацию, т. к. максимальные 

показатели специальной физической подго-

товленности достигаются к началу сезона 

(сентябрь, октябрь) и сохранение их на высо-

ком говорит о правильной работе на протя-

жении всего данного сезона.  

Показатели тестирования специальной 

физической подготовленности баскетболи-

стов «БК Тамбов» характеризуют уровень 

подготовленности спортсменов как высокий. 

Среди баскетболистов команды имеются су-

щественные индивидуальные различия по 

антропометрическим показателям и, соответ-

ственно, по показателям специальной физиче-

ской подготовленности, это связано с разли-

чиями по амплуа и требованиями, предъяв-

ляемыми к разным игрокам непосредственно 

в соревновательный период 8–10.  

На основании проведенного анализа  

исследований можно сделать следующие вы-

воды.  

1. Изучение литературных источников 

по теме показало, что по вопросам специаль-

ной физической подготовленности в трени-

ровочном процессе баскетболистов нет еди-

ного мнения. В общей физической подготов-

ке ряд авторов делают акцент на развитие 

основных физических качеств (силы, быст-

роты, выносливости, гибкости), которые тес-

но взаимосвязаны в игровой деятельности. 

Что касается специальной физической подго-

товленности, то здесь предлагается целый 

комплекс специфичных для баскетбола дви-

гательных качеств,  изложенных в нашем 

исследовании. Высокий уровень развития 

специальных физических качеств обусловли-

вает успешное овладение техническими и 

тактическими приемами. Также важен пра-

вильный подбор специальных упражнений, 

которые содействовали бы лучшему выпол-

нению основных упражнений 8–10. 

2. Сравнительный анализ уровня специ-

альной физической подготовленности дает 

основание считать, что тренировочные заня-

тия с командой «БК Тамбов» соответствует 

индивидуальным особенностям спортсменов. 

Результаты тестирования по специальной 

физической подготовленности баскетболи-

стов на первом и втором этапах исследова-

ния (сентябрь 2014 и апрель 2015 г.) показа-

ли прирост результатов во всех тестах. 

3. После обработки полученных резуль-

татов тестирования по общей физической 

подготовленности баскетболистов «БК Там-

бов» было выявлено, что все сравниваемые 

показатели на начальном и заключительном 
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этапах исследования имеют тенденцию к уве-

личению, так в тестах: «Вертикальный пры-

жок» (см) составил 46,8 ± 1,3 (Δ = –3,9 %); 

«Спринт (3/4 корта или 20 м)» (с) – 2,9 ± 0,15 

(Δ = 5 %); «Бег 40 с» (м) – 168,4 ± 4,5  

(Δ = –1,7 %); «Скоростной дриблинг с бро-

сками «Змейка»» (с) – 54,8 ± 1,08 (Δ 1,5 %). 
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For more than a century basketball as a sport game has got a huge number of fans all over the world. Inherent high emo-

tionality and entertainment, a variety of manifestations of physical qualities and motor skills, intellectual abilities and mental 

capacity is attracting growing interest and millions of fans in our country. Experience has shown that one of the reserves for 

improving the performance of competitive activity is to improve the special physical training of basketball players. Physical 

fitness is characterized by a state of the body’s functions, the degree of development of motor skills and forms of the body, as 

well as a variety of motor skills that are possessed man. The term “physical fitness” is characterized, first of all, by the func-

tionality of the human body and is used when the stresses applied orientation of physical education in relation to employ-

ment, military, sports or other activities. The main way to achieve physical fitness of an athlete is the development of his 

motor qualities. Physical fitness, as a result of physical training, reflects the performance achieved in the mature motor skills. 

Physical training is divided into general and special. General physical training is the process of comprehensive development 

of physical abilities, but it also improves their level and overall health of an athlete. Special physical training is the process of 

education of physical abilities and functionality of an athlete, unlike general is that it must respond to the specifics of interest 

to the sport. 
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