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Автором показано, что скоростно-силовая подготовка это – ключевое звено в организации и прове-
дении занятий по баскетболу в вузе. Учебные занятия по физкультуре в разделе «Баскетбол», направ-
ленные на скоростно-силовую подготовку студентов, положительно влияют на: ловкость, быстроту, силу, 
координацию движений, где основным средством воспитания скоростно-силовой подготовки являют-
ся специальные физические упражнения. Занятия с применением таких упражнений могут проходить 
как выраженной аэробной работоспособностью (организовываются и проводятся на основе макроцик-
ла с ориентированным развитием общей выносливости. При этом, если весь объём физических нагрузок 
взять за 100 %, то 30–40 % этого объёма мы ориентировали на упражнения с доминированием аэробных 
и 60–70 % – с доминированием анаэробных источников энергообеспечения), так и с выраженной ана-
эробной работоспособностью (организовываются и проводятся на основе макроцикла с ориентирован-
ным развитием скоростных качеств. В этой программе не более 60–70 % занятий планируется и проходит 
с использованием упражнений с доминированием аэробных и не более 30–40 % – с доминированием ана-
эробных источников энергообеспечения). Однако, исследования автора не показали достоверного поло-
жительного влияния организованных и проведенных занятий со студентами на их здоровье, что требует 
дополнительного исследования и осмыслению.
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В процессе онтогенеза учащейся и студенче-
ской молодёжи происходит прирост физических 
качеств [2; 10; 13; 15]. Также определено [1; 6; 14; 
18], что на отдельном возрастном этапе некото-
рые физические качества при наличии трениро-
вочного процесса не только не развиваются, но 
даже уровень их может снижаться. Отсюда ясно, 
что в эти периоды онтогенеза тренировочные воз-
действия должны строго дозироваться. Те воз-
растные периоды, когда организм спортсмена 
наиболее чувствителен к педагогическим воз-
действиям тренера, называют «сенситивными», 
а периоды устойчивости или понижения уровня 
физических качеств называются «критическими» 
[4; 7; 8]. По мнению ученых [3; 5; 9; 11], эффектив-
ность управления процессом совершенствования 
двигательных возможностей в ходе спортивной 
подготовки будет значительно выше, если акцен-
ты педагогических воздействий будут совпадать 
с особенностями того или иного периода онто-
генеза. Таким образом, развитие физических ка-
честв должно осуществляться в следующие воз-
растные периоды, когда происходит их наиболь-
ший прирост: координационные способности 
5–10 лет; быстрота – 7–16 лет (наибольшие тем-
пы прироста 16–17 лет); сила 12–18 лет (наиболь-

шие темпы прироста 16–17 лет); скоростно-сило-
вые качества – 9–18 лет (наибольшие темпы при-
роста 14–16 лет); гибкость – мальчики: 9–10 лет, 
13–14 лет, 15–16 лет; девочки: 7–8 лет, 9–10 лет, 
11–12 лет, 14–17 лет; выносливость – период от 
дошкольного возраста до 30 лет, нагрузки уме-
ренной интенсивности – 14–20 лет.

Основным средством воспитания скоростно-
силовой подготовки являются физические упраж-
нения. Выполняя ряд определенных упражнений, 
баскетболист может развить мышцы верхнего 
плечевого пояса, точность в попадании со штраф-
ной линии, прыжок, мышцы кистей и многое дру-
гое [18]. Деятельность спортсмена в спорте тре-
бует определенного уровня развития физических 
качеств. Уровень развития физических качеств 
спортсмена отражает сочетание врожденных 
психологических и морфологических возможно-
стей, приобретенных в процессе жизни [12; 17] и 
спортивной тренировки [7; 8]. Чем больше разви-
ты физические качества, тем выше работоспособ-
ность спортсмена. Под физическими (двигатель-
ными) качествами принято понимать отдельные 
качественные стороны двигательных возможно-
стей спортсмена и отдельных действий. Уровень 
их развития определяется не только физически-
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ми факторами, но и психическими факторами, в 
частности, степенью развития интеллектуальных 
и волевых качеств [4; 16]. 

Физические (двигательные) качества связа-
ны с типологическими особенностями проявле-
ния свойств нервной системы (силой-слабостью; 
подвижностью-инертностью и т. д.), которые вы-
ступают в структуре качеств в виде природных 
задатков [8]. Каждое качество обуславливает не-
сколько различных возможностей, особенностей. 
Например, быстродействие обеспечивается сла-
бой нервной системой, подвижностью возбужде-
ния и уравновешенности. Такие связи характерны 
только для быстроты. Наличие разных типоло-
гических особенностей у разных людей частич-
но обуславливается тем, что у одних людей луч-
ше развиты одни качества (или их компоненты), 
а у других иные. Выигрывая в проявление одних 
двигательных качеств, человек проигрывает в 
других [7]. 

Физические качества можно разделить на про-
стые и сложные. Чем больше анатомо-физиоло-
гических и психических явлений, проявляемых 
в качестве, тем оно сложнее. Но сложные каче-
ства, такие, например, как ловкость, меткость, 
прыгучесть, не являются суммой простых ка-
честв. Сложное качество – это интегрированная 
качественная особенность двигательного дей-
ствия [6].

При этом известно [6; 18], что систематические 
занятия спортивными играми способствует все-
стороннему развитию подростка, особенно поло-
жительно влияют на развитие таких физических 
качеств, как быстрота, скоростная и силовая вы-
носливость, ловкость. Спортивные игры содей-
ствуют воспитанию у занимающихся морально-
волевых качеств: смелости, настойчивости, дис-
циплинированности, способности к преодолению 
трудностей. Игры содействуют и нравственному 
воспитанию. Уважение к сопернику, честность в 
спортивной борьбе, стремление к совершенство-
ванию – все эти качества могут успешно форми-
роваться под влиянием спортивных игр.

Более того, по мнению [18] баскетбол в вузах 
России является одной из самых популярных 
спортивных игр. Именно в этом спорте сочетает-
ся высокая эмоциональность и зрелищность, раз-
личное проявление физических качеств и дви-
гательных навыков, интеллектуальных способ-
ностей и психологических возможностей. Это и 
привлекает к игре огромное количество поклон-
ников. Характерные двигательные действия без 

мяча – остановки, повороты, передвижения при-
ставными шагами, финты, а также с мячом – лов-
ля, передача, ведение, броски. Состязание, целью 
которого является овладение кольца соперника и 
защита своего, дает проявлению всех физических 
качеств, необходимых для человека: скоростных, 
скоростно-силовых и координационных способ-
ностей, гибкости и выносливости [6]. При этом 
в состязательной деятельности задействуются 
все функциональные системы организма: дыха-
тельная, сердечно-сосудистая, нервно-мышечная, 
центральная и периферическая нервная система, 
а также основные механизмы энергообеспече-
ния [7]. Так как на организм спортсмена баскет-
бол оказывает такое всестороннее и комплексное 
воздействие – это позволяет считать его не толь-
ко увлекательным видом спорта, но и наиболее 
действенным средством физического воспитания 
подростков и молодежи [18]. Следовательно, экс-
периментальное исследование динамики физи-
ческого развития и здоровья студентов, а с ним 
– изучение путей совершенствования физическо-
го развития и здоровья студентов на занятиях по 
физической культуре с разной долей выраженно-
сти аэробной и анаэробной работоспособности 
(на примере баскетбола) – актуально и своевре-
менно .

Материалы и методы исследования. В иссле-
довании приняли участие 59 студентов 1 курса 
Тюменского государственного университета. Все 
обследуемые подбирались для исследования по-
сле тестирования у них уровня развития физиче-
ских качеств. С помощью стандартных и широко 
описанных в специальной литературе методик 
[7], определялись ведущие физические качества, 
ставилась оценка общему физическому развития 
наблюдаемых (низкий, средний, высокий). В чис-
ло 59 студентов вошли обучающиеся со средним 
уровнем физической кондиции, далее обследуе-
мые делились на 2 группы: 28 – эксперименталь-
ная группа; 31 – контрольная. Лиц мужского и 
женского пола в группах было примерно поров-
ну. Наблюдения проводились после полугодич-
ного цикла эксперимента на занятиях с обучаю-
щимися названного в группах общей физической 
подготовки (ОФП) во время проведения практи-
ческих занятий в специализированном спортив-
ном зале на дисциплине «Физическая культура» 
в разделе «Баскетбол».

В экспериментальной группе занятия отлича-
лись от занятий в контрольной группе тем, что 
проходили с выраженной аэробной работоспособ-
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ностью, организовывались и проводились на ос-
нове макроцикла с ориентированным развитием 
общей выносливости. При этом, если весь объём 
физических нагрузок взять за 100 %, то 30–40 % 
этого объёма мы ориентировали на упражнения 
с доминированием аэробных и 60–70 % – с до-
минированием анаэробных источников энерго-
обеспечения.

Для обучающихся контрольной группы разра-
батывались занятия по ОФП с выраженной ана-
эробной работоспособностью. Так, ОФП строи-
лось на базе макроцикла с ориентированным раз-
витием скоростных качеств. В этой программе не 
более 60–70 % занятий планировалось и прохо-
дило с использованием упражнений с доминиро-
ванием аэробных и не более 30–40 % – с доми-
нированием анаэробных источников энергообе-
спечения.

Для дополнительной частоты эксперимента 
у всех обследуемых было в неделю одно допол-
нительное академическое практическое занятие 
(2 часа) по физической культуре, которое прохо-
дило смешанно, т. е. студента контрольной и экс-
периментальной групп объединялись (по 15 чело-
век (например – 7 из контрольной и 8 из экспери-
ментальной) в каждой группе) половина на поло-
вину, где всем обучающимся ОФП организовыва-
лось и проходило одинаково. На базе макроцикла, 
из общего объема физических нагрузок на данном 
занятии, – 50 % приходятся на упражнения с до-
минированием аэробных и 50 % – с доминирова-
нием анаэробных источников энерго обеспечения. 

В качестве результатов педагогического экспе-
римента мы анализировали динамику физическо-
го развития наблюдаемых с применением тестов: 
«Бег на 60 м (с высокого старта)», характеризую-
щий уровень развития такого физического каче-
ства, как скорость; «Бег на 1 000 м», характеризу-
ющий уровень развития такого физического каче-
ства, как общая выносливость; «Подтягивание на 
перекладине», характеризующий уровень разви-
тия таких физических качеств, как сила и силовая 
выносливость; «Прыжок в длину с места» – ха-
рактеризующий уровень развития скоростно-си-
ловых качеств. Базовым значением, характери-
зующим здоровьеформирующую функцию об-
разования в виде оздоровительной направленно-
сти разработанной нами экспериментальной про-
граммы, служило количество дней, пропущен-
ных наблюдаемыми студентами 1 курса дневно-
го отделения университета по болезни в течение 
2016-2017 учебного года. 

С помощью традиционных методов математи-
ческой статистики шло определение и сравнение 
среднестатистических величин с учётом выявле-
ния и анализа дисперсии выборки исследуемых 
значений (M±m); с помощью корреляционного 
анализа определялась теснота связи между вели-
чиной максимального долга и максимальной ана-
эробной емкостью; проводилось определение до-
стоверности различий исследуемых значений по 
критерию t-Стьюдента. Достоверными считались 
различия при р £ 0,05 .

Результаты и их обсуждение. Анализ и обоб-
щение современной научной литературы убеди-
тельно свидетельствует о том, что современный 
баскетбол – это атлетическая игра и требования, 
предъявляемые к баскетболистам, самые высо-
кие. Чтобы достичь высокого технико-тактиче-
ского мастерства, спортсмену, прежде всего, не-
обходим высокий уровень развития физических 
качеств. Баскетболист сегодня – это спортсмен 
подвижный, отлично координированный, быстро 
мыслящий на площадке.

Анализ результатов, полученных нами во вре-
мя исследования свидетельствует, что у наблю-
даемых экспериментальной группы увеличение 
результативности достоверно прошло по всем 
тестам. В результате эксперимента у представи-
телей мужского пола экспериментальной группы 
мы наблюдаем улучшение скорости в среднем на 
1 с (t = 3,15, при p<0,01); общей выносливости – на 
3 с (t = 2,95, при p<0,01); силы и силовой выносли-
вости – на 4 см (t = 3,33, при p<0,01); улучшение 
развития скоростно-силовых качеств – на 1 раз 
(t = 2,14, при p<0,05).

У представительниц женского пола похожие 
границы и та же направленность изменений, 
что и у юношей. У девушек экспериментальной 
группы, относительно контрольных значений, 
наблюдаем улучшение скорости в среднем на 1 с 
(t = 3,51, при p<0,01); общей выносливости – на 5 с 
(t = 3,01, при p<0,01); силы и силовой выносливо-
сти – на 4 раза (t = 2,89, при p<0,05); улучшение 
развития скоростно-силовых качеств – на 1 раз 
(t = 2,23, при p<0,05).

При этом частота болезни студентов оставляла 
желать лучшего. Свыше 36 процентов респонден-
тов болели в учебном году более трёх раз и число 
пропущенных по болезни дней у таких студен-
тов превышало за учебный год 60 дней. При этом, 
большинство учёных, отражённых нами в списке 
литературы к настоящей работе в виде базового 
локомоторного компонента здоровья студентов в 
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возрасте 17-19 лет включительно выделяют ско-
ростно-силовые качества, что дополнительно ак-
туализирует наши исследования и в векторе ис-
следований вокруг проблем теории и методике 
баскетбола – вида спортивных игр, где силовые и 
скоростные физические качества у спортсменов 
являются ведущими в поле роста спортивной ре-
зультативности при игре, и в векторе здоровье-
формирующей функции образования.

Результаты наших исследований дают ос-
нование полагать, что важную роль в техниче-
ской подготовке студентов на занятиях раздела 
«Баскетбол» была фактически отведена на фор-
мирование врожденных и приобретенных функ-
циональных психофизических связей, связан-
ных с высокой двигательной подвижностью, от-
личным координированием действий, быстрым 
мышлением при игре. Поэтому считаем, что при 
построении плана занятий в вузе по данному раз-
делу физической культуры, педагогам необхо-
димо учитывать генетически ведущие качества 
обучающихся, которые являются и сильной сто-
роной развития организма. Не случайно, по мне-
нию [18], особая роль в технической подготовке 
баскетболистов должна быть отведена на врож-
денные и приобретенные функциональные связи, 
где особую роль играют скоростно-силовые каче-
ства занимающихся. Таким образом, есть осно-
вание для условной разбивки всех упражнений, 
используемых для развития скоростно-силовых 
качеств в баскетболе на три группы:

1. Упражнения с преодолением собственного 
веса тела: быстрый бег по прямой, быстрые пере-
движения боком, спиной, перемещения с измене-
нием направления, различного рода прыжки на 
двух ногах, с ноги на ногу, на одной ноге, в глуби-
ну, в высоту, на дальность, а также упражнения, 
связанные с наклонами, поворотами туловища, 
выполняемыми с максимальной скоростью, и т.д.

2. Упражнения, выполняемые с дополнитель-
ным отягощением (пояс, жилет, манжетка, утя-
желенный снаряд). К этим упражнениям мож-
но отнести различного рода бег, всевозможные 
прыжковые упражнения, метания и специальные 
упражнения, близкие по форме к соревнователь-
ным движениям.

3. Упражнения, связанные с преодолением со-
противления внешней среды (вода, снег, ветер, 
мягкий грунт, бег в гору и т.д.).

Система упражнений скоростно-силовой под-
готовки направлена на решение основной зада-
чи – развитие быстроты движений и силы опре-

деленной группы мышц. Решение этой задачи 
осуществляется по трем направлениям: скорост-
ному, скоростно-силовому и силовому.

Скоростное направление предусматривает ис-
пользование упражнений первой группы, с пре-
одолением собственного веса, упражнений, вы-
полняемых в облегченных условиях. К этому же 
направлению можно отнести методы, направлен-
ные на развитие быстроты двигательной реакции 
(простой и сложной): метод реагирования на вне-
запно появляющийся зрительный или слуховой 
сигнал; расчлененный метод выполнения различ-
ных технических приемов по частям и в облег-
ченных условиях.

Скоростно-силовое направление ставит своей 
целью развитие скорости движения одновремен-
но с развитием силы определенной группы мышц 
и предполагает использование упражнений вто-
рой и третьей группы, где используются отяго-
щения и сопротивление внешних условий среды.

Более того, по мнению [7; 8] скорость и сила – 
основа прыжка. Для выполнения прыжка необ-
ходимо обладать высокоразвитой ловкости, ко-
торая особенно необходима в полетной опорной 
фазе прыжка. Также для эффективного выпол-
нения прыжка, как в высоту, так и в длину не-
обходимо обладать хорошими скоростными ка-
чествами, а также силовыми. Прыжок является 
основным элементом в баскетболе. Связь между 
силой и скоростью в ряде движений с различным 
внешним сопротивлением будет зависеть от ин-
дивидуальных особенностей человеческого орга-
низма. Если повышается уровень максимальной 
силы, то в зоне больших и внешних сопротивле-
ний, это приводит и к росту скорости движений. 
Если же внешнее отягощение невелико, то рост 
силы практически не сказывается на росте скоро-
сти. Наоборот, повышение уровня максимальной 
скорости приведет к возрастанию скоростных и 
силовых возможностей лишь в зоне малых внеш-
них сопротивлений и практически не сказыва-
ется на росте скорости движений, если внешнее 
сопротивление достаточно велико. И только при 
одновременном повышении максимальных пока-
зателей скорости и силы увеличивается скорость 
во всем диапазоне внешних сопротивлений.

Добиться существенного повышения уровня 
максимальной скорости чрезвычайно тяжело: но 
задача повышения силовых возможностей разре-
шима. Поэтому для повышения уровня скорости 
необходимо использовать силовые упражнения. 
Их эффективность здесь тем значительнее, чем 
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большее сопротивление приходиться преодоле-
вать во время движений [7; 8]. Показатель пры-
гучести очень важен для игры в баскетбол. Чем 
выше этот показатель у спортсмена, тем он боль-
ше пользы приносит для всей команды. Прыжки 
применяются в игре как при отталкивании двумя 
ногами, так и одной ногой в различных игровых 
ситуациях [18].

Если игрок обладает высокой прыгучестью и 
умеет грамотно расположиться у кольца во вре-
мя борьбы под щитом, то можно сказать с уве-
ренностью, что он сделает подбор и овладеет мя-
чом. Подбор мяча осуществляется как на своем 
щите, так и на кольце противника [18]. Еще ско-
ростно-силовые качества применяются в игре 
при накрывании мяча во время выполнения бро-
ска по кольцу. Здесь баскетболист должен уметь 
высоко выпрыгивать, чтобы выполнить этот тех-
нический прием. Таким образом, можно сделать 
вывод о том, что скоростно-силовые качества – 
это важные качества для игры в баскетбол. 

Выводы. Организованные и проведенные ис-
следования показали, что:

1. Скоростно-силовая подготовка это – ключе-
вое звено в организации и проведении занятий по 
баскетболу в вузе.

2. Учебные занятия по физкультуре в разделе 
«Баскетбол», направленные на скоростно-сило-

вую подготовку студентов, положительно вли-
яют на: ловкость, быстроту, силу, координацию 
движений, где основным средством воспитания 
скоростно-силовой подготовки являются специ-
альные физические упражнения.

3. Занятия с применением таких упражнений 
могут проходить как выраженной аэробной ра-
ботоспособностью (организовываются и прово-
дятся на основе макроцикла с ориентированным 
развитием общей выносливости. При этом, если 
весь объём физических нагрузок взять за 100 %, 
то 30–40 % этого объёма мы ориентировали на 
упражнения с доминированием аэробных и 60–
70 % – с доминированием анаэробных источни-
ков энергообеспечения), так и с выраженной ана-
эробной работоспособностью (организовываются 
и проводятся на основе макроцикла с ориенти-
рованным развитием скоростных качеств. В этой 
программе не более 60–70 % занятий планиру-
ется и проходит с использованием упражнений с 
доминированием аэробных и не более 30–40 % – 
с доминированием анаэробных источников энер-
гообеспечения).

4. Наши исследования не показали достовер-
ного положительного влияния организованных и 
проведенных занятий со студентами на их здоро-
вье, что требует дополнительного исследования и 
осмыслению.
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exercises can take place as pronounced aerobic efficiency (organized and conducted on the basis of the macro-
cycle with an oriented development of general endurance. In this case, if the entire volume of physical exertion is 
taken for 100%, then 30-40 % of this volume we focused on exercises with the dominance of aerobic and 60-70 % 
- with the dominance of anaerobic sources of energy supply), and with pronounced anaerobic work efficiency 
(organized and conducted on the basis of a macrocycle with an oriented development of high-speed qualities 
In this program, no more than 60-70 % of the classes are planned and conducted using exercises with aerobic 
dominance and no more than 30-40 % - with the dominance of anaerobic sources of energy supply). However, 
the author’s studies did not show a significant positive effect of organized and conducted studies with students 
on their health, which requires additional research and reflection.

Keywords: physical development, students’ health, practical classes in physical education in the university, aerobic and 
anaerobic capacity.
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