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Аннотация. В статье рассматривается необходимость целенаправленного 

развития прыгучести у баскетболистов в возрасте 14-15 лет. Практически во всех 

элементах техники, которые, как правило, выполняют игроки всех амплуа в про-

цессе своей игровой деятельности в баскетболе, важную роль играет скоростно-

силовые способности и прыгучесть как ее разновидность. В работе рассмотрены 

комплексы, где подобранны специальные упражнений, которые позволяют, ак-

центировано развивать прыгучесть у баскетболистов 14-15 лет, представлены ре-

зультаты, доказывающие перспективность такого подхода в тренировочном про-

цессе юных спортсменов.  
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Abstract. The article discusses the need for purposeful development of jumping 

ability in basketball players aged 14-15 years. In almost all elements of the technique, 

which, as a rule, are performed by players of all roles in the course of their playing 

activities in basketball, speed-strength abilities and jumping ability as its variety play 

an important role. The paper considers complexes where special exercises are selected 

that allow, with emphasis on developing jumping ability in basketball players aged 14-

15 years, the results proving the prospects of such an approach in the training process 

of young athletes are presented. 
Ключевые слова: баскетбол, баскетболисты 14-15 лет, скоростно-силовые 

способности и ее разновидность прыгучесть, средства и методы развития прыгу-

чести  
Keywords: basketball, basketball players aged 14-15, speed-strength abilities 

and its kind of jumping ability, means and methods of developing jumping ability 

 

Введение. В результате проведенного нами анализа научно-методической 

литературы, было определено, что прыгучесть, это вид скоростно-силовой спо-

собности, уровень развития которой позволяет спортсмену выполнять прыжки с 

большой высотой подъема общего центра массы тела или с высокой дальностью 

без разбега [1,3]. 

Исходя из сказанного выше, актуальностью нашего исследования является 

изучение состояния развития двигательной способности, без которой ни один 

баскетболист, не может стабильно повышать свой игровой деятельности и пока-

зывать хороший результат на площадке [4].  

Практически в основу всех технических элементов, которые выполняют 

нападающий или защитник в процессе игровой деятельности в баскетболе вхо-

дит умение высоко выпрыгнуть. А своевременность прыжка, его высота помо-

гает опередить действия противника, и тем самым может определять положи-

тельный исход как отдельно взятого игрового эпизода в частности, так и всей 
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игры в целом. Прыжок баскетболиста в игре не выполняется по техники легко-

атлетических прыжков, это в свою очередь представляет особенную сложность 

их тренировки, здесь на передний план выходит его рациональность, своевре-

менность, точность и эффективность его выполнения в игровой деятельности 

спортсмена. Кроме того, возраст 14-15 лет, является сенситивным периодом для 

развития скоростно-силовых способностей и прыгучести как ее разновидности, 

что в свою очередь является основой их технической подготовленности и выпол-

нения, соответствующих технико-тактических действий, которые выполняют на 

игровой площадке юное баскетболисты [2]. 

Таким образом, приведенные выше факты обуславливают актуальность 

выбранной нами темы исследования и подчеркивают значимость развития пры-

гучести у 14-15-летних баскетболистов.  

Цель исследования. Обосновать, разработать и определить эффектив-

ность специально разработанных комплексов упражнений для улучшения пока-

зателей развития прыгучести у баскетболистов 14-15 лет. 

Методика и организация исследования. Для достижения цели исследо-

вания нами были использованы следующие методы исследования: анализ и обоб-

щение литературы, педагогическое наблюдение, педагогический эксперимент, 

педагогическое тестирование, методы математической статистики. Педагогиче-

ский эксперимент проводился на базе команд МБУ «Спортивная школа Вахитов-

ского района» г. Казани и команды «Спортивной школы по баскетболу №10» г. 

Набережные Челны. Всего в эксперименте приняли участие 24 баскетболиста 14-

15-летнего возраста. Экспериментальную группу в количестве 12 человек соста-

вили игроки команды из г. Казани, а контрольную группу в количестве 12 чело-

век составили игроки команды из г. Набережные Челны. Тренировочные заня-

тия, в обеих исследуемых группах проводились по программе спортивных школ, 

но в тренировочный процесс экспериментальной группы были внедрены специ-

ально разработанные комплексы упражнений, которые целенаправленны на 

улучшение показателей развития прыгучести у баскетболистов 14-15 лет. 
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Результаты исследования и их обсуждение. Для оценки показателей раз-

вития прыгучести у баскетболистов 14-15 лет входящих в состав эксперимен-

тальной и контрольной групп было проведено тестирование с использованием 

следующих тестов: «Вертикальный прыжок толчком с двух ног», см, «Прыжок 

вверх, после спрыгивания со скамьи», см, «Вертикальный прыжок с разбега с 

касанием щита». 

В начале эксперимента между исследуемыми группами по всем показате-

лям достоверно значимых различий выявлено не было (P>0,05). Следовательно, 

группы, участвующие в эксперименте, являются примерно однородными и соот-

ветственно педагогический эксперимент можно продолжить.  

Тренировочный процесс в исследуемых группах включал в себя аналогич-

ную структуру и содержание, которые соответствовали программе каждой из 

спортивных школ, при этом в процессе экспериментальной группы активно ис-

пользовались три специально разработанные ними комплексы упражнений.  

Авторские комплексы упражнений внедрялись в тренировочный процесс 

экспериментальной группы в течение 6 месяцев, недельные микроциклы при 

этом в группах строились по схеме: 6-1 (3-1,3-0), шесть дней тренировочные и 

один день выходной.  

Комплексы упражнений №1 и №3 (в парах) применялись в первый и ше-

стой день микроцикла, и выполнялся в конце основной части тренировочного 

занятия. При выполнении упражнений в этих комплексах следует обращать осо-

бое внимание на амплитуду, угловые значения сгибания ног и на время проявле-

ния максимальных мышечных усилий, при этом наибольший эффект достигается 

упражнениями с концентрацией внимания на взрывном характере проявления 

этих усилий.  

Комплекс упражнений №2 применялся в третий день микроцикла и выпол-

нялся в середине основной части тренировочного занятия. При выполнении 

упражнений в этих комплексах следует особое внимание уделять внимание на 
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мощности выполняемых упражнениях и в обязательном порядке соблюдать вре-

менной «тайминг». 

В конце эксперимента было проведено повторное педагогическое тестиро-

вание по тестам, перечисленным выше. Полученные результаты наглядно пред-

ставлены в таблице 1. 

 

Таблица 1  

Показатели развития прыгучести в экспериментальной группе  

баскетболистов 14-15 лет, за период эксперимента 

 

Название теста 

Показатели математической обработки данных 

В начале В конце tкp tрасч P 

x̅±Sx̅ x̅±Sx̅ 

Вертикальный прыжок  

толчком с двух ног, см. 
52,9±0,78 57,3±0,76 

2,201 

4,87 <0,05 

Прыжок вверх, после 

спрыгивания со скамьи, см. 
23,83±0,61 28,08±0,48 8,88 <0,05 

Вертикальный прыжок с 

разбега с касанием щита, 

см. 

70,9±0,64 74,5±0,61 11,4 <0,05 

 

Примечание: x̅ – средний показатель; Sx̅ – ошибка среднего; tрасч – расчет-

ное значение критерия Стьюдента для несвязанных выборок; tкр – критическое 

значение критерия Стьюдента; P – уровень статистической значимости резуль-

тата. 

Как видно из таблицы 1, в тесте «Вертикальный прыжок толчком с двух 

ног» средний показатель в конце эксперимента в группе равнялся 57,3±0,76 см, 

разница составила 4,4 см., изменение результата от начала к концу эксперимента 

является статистически достоверно значимым (Р<0,05).  

В тесте «Прыжок вверх, после спрыгивания со скамьи» средний показатель 

равнялся 28,08±0,48 см, разница составила 4,25 см., изменение результата от 
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начала к концу эксперимента является статистически достоверно значимым 

(Р<0,05).  

В тесте «Вертикальный прыжок с разбега с касанием щита» средний пока-

затель равнялся 74,5±0,61 см, разница составила 3,6 см., изменение результата от 

начала к концу эксперимента является статистически достоверно значимым 

(Р<0,05). 

Аналогичное тестирование мы провели в контрольной группе в конце экс-

перимента и ни в одном из тестов статистически значимых изменений выявлено 

не было.  

На завершающем этапе нашего эксперимента было проведено сравнение 

полученных в конце исследования показателей прыгучести между группами. Ре-

зультаты наглядно представлены в таблице 2. 

 

Таблица 2 

Сравнительный анализ развития прыгучести у баскетболистов 14-15 лет, 

в конце педагогического эксперимента 
 

Название теста 

Показатели математической обработки данных 

ЭГ КГ tкp tрасч  

x̅±Sx̅ x̅±Sx 

Вертикальный прыжок 

толчком с двух ног, см. 
57,3±0,76 55,08±0,81 

2,074 

2,10 <0,05 

Прыжок вверх, после 

спрыгивания со скамьи, см. 
28,08±0,48 25,25±0,67 3,43 <0,05 

Вертикальный прыжок с 

разбега с касанием щита, 

см. 

74,5±0,61 71,6±0,66 3,26 <0,05 

 

Примечание: ЭГ – экспериментальная группа, КГ – контрольная группа, x̅ 

– средний показатель; Sx̅ – ошибка среднего; tрасч – расчетное значение критерия 
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Стьюдента для несвязанных выборок; tкр – критическое значение критерия Сть-

юдента; P – уровень статистической значимости результата. 

Рассмотрим более подробно полученные в конце эксперимента резуль-

таты. 

Так в тесте «Вертикальный прыжок толчком с двух ног» средний показа-

тель в экспериментальной группе составил 57,3±0,76 см, а в контрольной группе 

он равнялся 55,08±0,81 см, межгрупповые различия являются статистически до-

стоверно значимыми (Р<0,05).  

В тесте «Прыжок вверх, после спрыгивания со скамьи» средний показатель 

в экспериментальной группе составил 28,08±0,48 см, а в контрольной группе он 

равнялся 25,25±0,67 см, межгрупповые различия являются статистически досто-

верно значимыми (Р<0,05).  

В тесте «Вертикальный прыжок с разбега с касанием щита» средний пока-

затель в экспериментальной группе составил 74,5±0,61 см, а в контрольной 

группе он равнялся 71,6±0,66 см, межгрупповые различия являются статистиче-

ски достоверно значимыми (Р<0,05).  

Заключение. Таким образом, по итогам проведенного эксперимента 

можно заключить, что практически во всех элементах техники, которые, как пра-

вило, выполняют игроки всех амплуа в процессе своей игровой деятельности в 

баскетболе, важную роль играют скоростно-силовые способности и прыгучесть 

как ее разновидность. Обработка данных полученных нами в конце экспери-

мента показывает, что различие между исследуемыми группами является стати-

стически достоверно значимыми (Р<0,05), следовательно, целенаправленное раз-

витие прыгучести у баскетболистов в этом возрасте в процессе реализации соот-

ветствующих видов спортивной подготовки является оправданным и перспек-

тивным. 
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