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Abstract. The significance of the jump for a basketball player. Building 

training sessions to improve speed-strength abilities. Jump as one of the main 
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Построение тренировочных занятий для подготовки баскетболистов 

осуществляется по направленности на развития двигательных качеств. Среди 
основных физических качеств в баскетболе можно выделить: проявление 
скоростно-силовых качеств, быстроту, ловкость, прыгучесть, силу и финты. 

Баскетбол становится все более контактной силовой игрой. Около 70 % 
всех движений баскетболиста носит скоростно-силовой характер. Это требует 
от игроков, особенно центровых, специальной физической подготовки. Они 
должны обладать взрывной силой — способностью проявлять свои силовые 
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качества в кратчайший промежуток времени. В баскетболе это рывки, прыжки, 
быстрый пас, борьба на щите, контратаки. 

Сильных от природы людей мало, сильными становятся, выполняя 
специальные упражнения. Специфика силовой подготовки центровых состоит 
в том, что вначале необходимо создать базу, фундамент для наращивания 
силы, а затем постоянно ее накапливать. Абсолютная сила — это предельная 
сила данного игрока при выполнении движения, без учета его собственного 
веса. Относительная сила — это сила в соотношении с весом игрока. 

Как правило, высокорослые игроки предрасположены к искривлениям и 
деформациям позвоночника. Поэтому им особенно необходимо создать 
мышечный корсет, поддерживающий позвоночный столб, и укрепить мышцы 
живота. Только после этого можно переходить к тренировкам с тяжелым 
весом.  

Свобода движений, гибкость, умение расслабляться создают базу для 
освоения сложно-координационных приемов баскетбола и придают им силу и 
непринужденность. 

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 — прыжок. По характеру мышечной 
деятельности прыжок относится к группе скоростно-силовых упражнений с 
ациклической структурой движений, в которой в главном звене толчке 
развиваются усилия максимальной мощности, имеющие реактивно-взрывной 
характер. Различают общую прыгучесть, под которой понимают способность 
выполнять прыжок (вверх, в длину) и специальную прыгучесть — 
способность развить высокую скорость отталкивания, которая является 
основным звеном в воспитании прыгучести, т. е. сочетание разбега и 
прыжка. Таким образом, прыгучесть является одним из главных 
специфических двигательных качеств, определяющихся скоростью движения 
в заключительной фазе отталкивания. Чем быстрее отталкивание, тем выше 
начальная скорость взлета. Скорость и сила — основа прыжка. Для 
эффективного выполнения прыжка, как в высоту, так и в длину необходимо 
обладать хорошими скоростными качествами, а также силовыми. [1, c. 104] 

Прыжок является основным элементом во многих видах спорта, 
особенно в спортивных играх (баскетбол, волейбол, гандбол и др.)  
Обычно, когда от человека требуется проявления наивысшей скорости, ему 
приходится преодолевать значительное внешнее сопротивление 
(напряжение, вес и инерцию собственного тела и пр.). В этих случаях 
величина достигнутой скорости существенно зависит от силовых 
возможностей человека. Связь между силой и скоростью в ряде движений с 
различным внешним сопротивлением будет зависеть от индивидуальных 
особенностей человеческого организма. Если повышается уровень 
максимальной силы, то в зоне больших и внешних сопротивлений, это 
приводит и к росту скорости движений. Если же внешнее отягощение 
невелико, то рост силы практически не сказывается на росте скорости. 
Наоборот, повышение уровня максимальной скорости приведет к 
возрастанию скоростных и силовых возможностей лишь в зоне малых 
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внешних сопротивлений и практически не сказывается на росте скорости 
движений, если внешнее сопротивление достаточно велико.  

Добиться существенного повышения уровня максимальной скорости 
чрезвычайно тяжело: но задача повышения силовых возможностей 
разрешима. [2, c. 31] 

Поэтому для повышения уровня скорости необходимо использовать 
силовые упражнения. Их эффективность здесь тем значительнее, чем 
большее сопротивление приходиться преодолевать во время движений. 
Например, показатели прыжка в высоту с места непосредственно зависят от 
относительной силы ног (а именно этот показатель является одним из 
основных при наборе-отборе детей в группы начальной подготовки, также 
как и тест, прыжок в длину с места в секцию баскетбола). 

Таким образом, показатель прыгучести очень важен для игры в 
баскетбол. Чем выше этот показатель у спортсмена, тем он больше пользы 
приносит для всей команды. Прыжки применяются в игре как при 
отталкивании двумя ногами, так и одной ногой в различных игровых 
ситуациях. Например, при подборе мяча под кольцом. Если игрок обладает 
высокой прыгучестью и умеет грамотно расположиться у кольца во время 
борьбы под щитом, то можно сказать с уверенностью, что он сделает подбор 
и овладеет мячом. Подбор мяча осуществляется как на своем щите, так и на 
кольце противника. Также прыгучесть необходима при выполнении бросков 
по кольцу, поскольку все опытные игроки делают это в прыжке. Броски по 
кольцу могут выполняться как с места — при вертикальном отталкивании 
(либо с отклонением тела назад) толчком двух ног, так и в движении — 
отталкивание может быть двумя ногами, но в большинстве случаев одной 
ногой (в зависимости от игровой ситуации). Чем выше игрок отталкивается 
при выполнении броска по кольцу, тем сложнее против него выполнять 
игровые действия в защите. Самым эффективным броском в кольцо в 
баскетболе считается "бросок сверху" — когда мяч закладывается в корзину 
сверху над дужкой кольца. Против такого броска практически нет 
противодействия, так как бросок выполняется высоко над уровнем кольца и 
силой вкладывается в него. [4, c. 207] 

Еще скоростно-силовые качества применяются в игре при накрывании 
мяча во время выполнения броска по кольцу. Здесь баскетболист должен 
уметь высоко выпрыгивать, чтобы выполнить этот технический прием. 
Большинство прыжков в игре проходит на фоне усталости. Порой 
баскетболисту приходится делать подряд несколько прыжков в условиях 
сопротивления. Все это предъявляет большие требования к прыгучести 
игроков. [3, c. 235] 

Таким образом, можно сделать вывод о том, что скоростно-силовые 
качества, т. е. прыгучесть — это важное качество для игры в баскетбол. И 
согласиться со словами великого тренера А.Я. Гомельского: "Игрок, 
умеющий своевременно и быстро выпрыгивать, имеет больше шансов 
выиграть борьбу "на втором этаже" [6, c. 224] 
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