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Введение 

 

Современный баскетбол характеризуется интенсификацией 

соревновательной деятельности, что проявляется в увеличении плотности 

игровых действий, уменьшении времени выполнения как технических приемов 

в целом, так и их отдельных фаз, в быстроте и стремительности тактических 

взаимодействий, увеличении числа индивидуальных игровых действий. 

Все это базируется на высоком уровне физической подготовленности 

игроков, в основе которого лежит способность проявления каждым 

баскетболистом игрового атлетизма в процессе соревновательной деятельности. 

Современные требования к уровню развития физических качеств заключаются 

в обеспечении возможности игроков выполнять сложные технические приемы 

и активные тактические взаимодействия на высокой скорости, в условиях 

силового прессинга, удерживать высокую интенсивность игры до последних 

секунд матча. 

В настоящее время в баскетболе произошли значительные изменения в 

правилах проведения соревнований, а также в структуре игровой деятельности, 

которая характеризуется значительным смещением акцентов на усиление 

защитных действий и технических возможностей отдельных игроков, а также в 

увеличении продолжительности соревновательного периода и количества 

официальных игр. В соответствии с правилами современного баскетбола 

сокращено время на выполнение атакующих действий и вывод мяча в 

передовую зону, данные изменения требуют от команд применения быстрых, 

основанных на индивидуальных способностях игроков тактических схем в 

нападении. Предоставление возможности защитнику использовать более 

активные действия привели к возникновению контактной, силовой борьбы, как 

под кольцом, так и по всей игровой площадке. Баскетболисты различного 

соревновательного уровня и различного игрового амплуа все чаще используют 

в нападении бросок сверху, как наиболее точный и затрудняющий 



 

 

блокирование, что требует проявления высокого уровня развития прыгучести и 

прыжковой выносливости. 

Специалисты отмечают, что одним из резервов результативности 

соревновательной деятельности является совершенствование специальной 

физической подготовки баскетболистов, а именно: скоростно-силовых 

способностей, проявлением которых является прыгучесть. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1 Роль и сущность прыгучести как физического качества 

 

Эффективность спортивных движений, связанных с активным 

взаимодействием спортсменов с объектами внешнего окружения, определяется 

главным образом характером развивающихся при этом сил, а также 

направлением и скоростью движения.  

В баскетболе, как правило, проявление скоростно-силовых способностей 

осуществляется в прыжках. По характеру мышечной деятельности прыжок 

относится к группе скоростно-силовых упражнений с ациклической структурой 

движений, в которой в главном звене толчке развивается мышечное усилие 

максимальной мощности, имеющие реактивно-взрывной характер. В связи с 

этим, такое проявление скоростно-силовых способностей баскетболистов 

целесообразно называть прыгучестью. 

Прыгучесть является одним из важнейших физических качеств 

баскетболистов и характеризует способность игрока максимально высоко 

выпрыгивать при различных игровых ситуациях (броски в прыжке, подборы 

мяча у щита, спорные броски, накрывания бросков соперника и т. д.). 

Различают общую прыгучесть, под которой понимают способность 

выполнять прыжок (вверх, в длину) и специальную прыгучесть - способность 

развить высокую скорость отталкивания. Основным звеном в воспитании 

прыгучести следует считать сочетание разбега с отталкиванием. 

Специфическими особенностями прыгучести являются: взрывная сила, 

быстрота и ритм движений. Величина усилий, развиваемых за максимально 

короткое время при выполнении толчка в прыжках, должна быть предельно 

большой. Это возможно лишь при их взрывном характере. Взаимосвязь 

скорости и силы проявляется в мощности движений. Для короткого и сильного 

отталкивания необходимо проявление мгновенной сократимости мышц при их 

сильном напряжении, что требует мощной концентрации волевых усилий. 

Следовательно, взрывная сила представляет собой способность проявления ее 

наибольшей величины за наименьшее время. Быстрота движений, как 



 

 

компонент прыгучести, обеспечивается высокой функциональной 

лабильностью нервных центров и, соответственно, сопровождается быстрой 

сменой возбуждения и торможения и, следовательно, сокращения и 

расслабления мышц. Кроме того, большое значение имеет координация 

деятельности мышц – синергистов и антагонистов, правильный выбор 

активируемых мышц-синергистов при ограниченной активности мышц-

антагонистов конкретного сустава. Для проявления определенного уровня 

прыгучести большое значение имеет точность прилагаемых усилий при 

высокой скорости выполнения движений. Это соответствие обеспечивает ритм 

движений. Одним из важных факторов развития прыгучести является степень 

проявления физических и координационных качеств. Известно, что на 

начальных этапах тренировки уровень развития силы – важная предпосылка 

для увеличения показателей взрывной силы – одного из основных компонентов 

прыгучести. 

Специалисты выделяют следующие специфические особенности 

прыгучести в баскетболе: 

 быстроту и своевременность прыжка с точным определением места 

отталкивания; 

 выполнения прыжка с различного разбега, на различную высоту 

преимущественно в вертикальном направлении; 

 умение управлять своим телом и производить рациональные 

действия в воздухе в борьбе за мяч при соприкосновении с соперником; 

 выполнение неоднократных прыжков в условиях силовой борьбы; 

 точность приземления и готовность без задержки выполнить 

дальнейшие игровые действия [1; 7; 14; 15; 19; 25; 32; 39; 43]. 

Применительно к спортивным играм (баскетболу, волейболу) 

прыгучесть необходима не сама по себе, а как качество неразрывно связанное с 

выполнением определенных технических приемов. В процессе игры от 

спортсменов не всегда требуется исполнение технических действий на 



 

 

максимальной высоте прыжка и достижение максимальной высоты полета 

подчас не является главным. 

ЮСР Кассис Насаеф [43] и М.Ю. Скворцова [39] отмечают, что качество 

игры баскетболиста зависит не только от силы отталкивания от пола и высоты 

касания вытянутой при прыжке руки, а в первую очередь от высоты, на которой 

этот игрок эффективно использует свои технико-тактические знания и качества. 

Специфика прыжковых действий состоит в том, что они в своей основе 

имеют тонкое сочетание движений игроков с направлением и скоростью полета 

мяча, а, следовательно, прыгучесть вариативна также как и техника. 



 

 

2 Научно-методические основы развития прыгучести 

 

Результаты анализа различных аспектов силовой и специальной 

скоростно-силовой подготовки в спортивных играх (в том числе и баскетболе) 

позволяют выделить некоторые закономерности этого процесса. В частности, в 

процессе специальной физической подготовки следует развивать силу 

отдельных мышечных групп избирательно, в зависимости от степени участия 

каждой из них в двигательных действиях, выполняемых в том или ином виде 

легкой атлетики. При этом следует иметь в виду, что силу одних мышц следует 

развивать и совершенствовать преимущественно в направление скоростно-

силовых усилий (мышцы ног), другие же мышцы - преимущественно в 

направлении собственно силовых усилий (мышцы спины). 

Специальная силовая подготовка выражается, прежде всего, в: 

преимущественно функциональном совершенствовании тех мышечных групп, 

которые несут основную нагрузку при выполнении конкретной спортивной 

деятельности, а также в формировании специфических нейро-моторных 

механизмов, лимитирующих проявляемую человеком силу.  

Для развития прыгучести используются различные упражнения с 

сопротивлениями, позволяющие воздействовать на мышцы, несущие 

необходимую нагрузку в основном упражнении при сохранении его 

динамической структуры. 

В практике развития прыгучести основными являются два основных 

методических подхода: 

1. Ударный метод развития прыгучести. 

2. Методика развития прыгучести с использованием отягощений. 

Ударный метод развития прыгучести и реактивной способности мышц, 

заключен в том, чтобы стимулировать мышцы ударным растягиванием, 

предшествующим активному усилию. Для этого следует использовать не 

отягощение, а его кинетическую энергию, накопленную им при свободном 

падении с определенной высоты. 



 

 

При использовании отягощения для стимуляции мышечного напряжения 

необходимо учитывать следующие основные положения. Прежде всего, сила в 

упражнениях с отягощением может проявиться в форме максимального 

напряжения или наибольшей скорости сокращения работающих мышц. Отсюда 

принято говорить о собственно-силовых упражнениях, в которых сила 

проявляется преимущественно за счет увеличения веса перемещаемого груза, и 

скоростно-силовых упражнениях, в которых проявление силы связано с 

увеличением быстроты движений. В первом случае следует стремиться к 

работе с возможно большим отягощением, во втором — применять отягощение, 

оптимальная величина которого определяется требуемой скоростью движения. 

Практика и специально организованные исследования свидетельствуют, 

что развитие прыгучести, как разновидности быстрой силы тем эффективней, 

чем больше в тренировке скоростных нагрузок и меньше длительной работы с 

небольшой скоростью движений.  

Значительного эффекта в развитии прыгучести можно достигнуть, 

применяя комплексы упражнений с напрыгиванием, перепрыгиванием и 

доставанием различных предметов. Значительному увеличению высоты 

прыжка способствуют упражнения с использованием кинетической энергии 

веса собственного тела (например, многократные напрыгивания и спрыгивания 

на гимнастические маты и разновысокие тумбы). Во всех этих упражнениях 

нужно стремиться к закреплению биомеханической основы прыжка игровиков: 

в фазе напрыгивания, амортизации и отталкивания от опоры. 

Для развития прыгучести рекомендуются следующие упражнения: 

1. Стоя на гимнастической стенке лицом к ней, держась за рейку на 

уровне пояса, глубокое приседание на одной ноге, другую екая вниз, и быстрое 

возвращение в исходное положение. То на другой ноге. То же с отягощением 

(пояс, куртка). 

2. Прыжки из глубокого приседа, касаясь подвешенного предмета, 

установленной планки (высота индивидуально для каждого учащегося): со 

взмахом рук, с отягощением на теле, с волейбольным мячом в руках и 



 

 

выполнением нападающего удара в прыжке (в сетку-ловушку, через 

волейбольную сетку). 

3. Прыжок «в глубину» — с гимнастической стенки (высота степенно 

увеличивается с 50 до 200 см) на мягкую опору. Спрыгивание с высоты 30 — 

80 см с последующим прыжком вверх и выполнением броска набивного мяча (1 

кг) из-за головы двумя сами с сильным завершающим движением кистями рук. 

То же с волейбольным мячом — нападающий удар (как в упражнении 2). 

4. Прыжки по лестнице вверх на одной и двух ногах, на двух ногах из 

глубокого приседа. 

5. Взбегание по лестнице вверх. 

6. Стоя на расстоянии 1 —1,5 м от стены (щита) с набивным 

баскетбольным мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, 

приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке 

бросить мяч и т.д. (выполняют ритмично, без лишних подскоков). То же, но без 

касания мячом стены, то же, но прыжки на одной ноге. 

7. Прыжки (10—12) через препятствия (высота 60—70 см) из глубокого 

приседа. 

8. Рывок штанги (мешок с песком), вес до 50 % максимального. 

9. Прыжки с места вверх из полуприседа с отягощением. Коснуться 

головой подвешенного предмета на индивидуально максимальной высоте. 

10. Прыжки толчком двух ног из полуприседа, правая (левая) нoгa 

впереди, на плечах отягощение. То же, во время прыжка сменинить положение 

ног. 

11. Приседание с отягощением на плечах. Присед глубокий. 

12. Лежа на спине, прямые ноги подняты вверх—вперед. На стопы 

партнер набрасывает набивной мяч. Носками стоп быстро отбить мяч вперед - 

вверх. 

13. Прыжки на обеих ногах, на плечах отягощение 5—6 кг. Ноги в 

коленных суставах сгибаются незначительно. 



 

 

14. Силовая тренировка на тренажерах в форме круговой тренировки (6 

— 8 станций). 

Уровень проявления прыгучести теснейшим образом связан со степенью 

освоенности движений. Только при хорошо освоенной технике движений 

баскетболист способен к полному проявлению скоростных возможностей 

мышц. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

3 Методика развития прыгучести у баскетболистов 

 

Двигательная деятельность баскетболистов характеризуется высоким 

темпом и интенсивностью соревновательных и тренировочных нагрузок. В 

настоящее время в игровой практике возрастает процент применения активных 

форм защиты и нападения (прессинг, быстрый прорыв, плотная опека 

нападающих по всему полю). Острые игровые ситуации требуют от игрока 

передвижения по площадке на максимальной скорости, резких остановок, 

прыжков с максимальными усилиями в условиях атлетической борьбы при 

подборе мяча под кольцо. 

Как известно, баскетбол относится к игровым видам спорта, требующим 

значительного проявления скоростно-силовых способностей. Одним из 

наиболее значимых элементов соревновательной деятельности баскетболиста, 

эффективность выполнения которого прямо зависит от уровня скоростно-

силовых способностей, являются различные виды прыжков. 

Баскетболисты высокой квалификации имеют в своём арсенале и 

активно используют чрезвычайно широкий спектр прыжков. Однако явные 

различия в координационной структуре, различный вклад в отталкивание 

маховых движений рук и ног обусловил необходимость различения в первую 

очередь прыжков с отталкиванием одной и двумя ногами, а избранная позиция 

(степень участия сократительного элемента и упругих компонентов мышц) 

позволила выделить среди них прыжки с места, с одного шага и разбега. 

Для выполнения прыжка необходимо обладать высоко развитой 

ловкости, которая особенно необходима в полетной опорной фазе прыжка. 

Также для эффективного выполнения прыжка, как в высоту, так и в длину 

необходимо обладать хорошими скоростными качествами, а также силовыми. 

Прыжок является основным элементом в баскетболе. 

Чем выше этот показатель у баскетболиста, 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. 

Нужно постоянно помнить, что прыгучесть спортсмена улучшается 

лишь тогда, когда на тренировке одновременно совершенствуется его сила и 

быстрота. Поэтому необходимо развивать силу мышц разгибателей бедра, 

голени, стопы, которые принимают непосредственное участие в выполнении 

прыжка. Силовые упражнения должны предшествовать скоростно-силовым. 

Также для развития скоростно-силовых способностей используют упражнения 

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

отягощением (например, метание набивного мяча). 

Упражнения, направленно воздействующие на развитие скоростно-

силовых качеств, условно можно разделить на два типа: 

1. Упражнения преимущественного скоростного характера. 

2. Упражнения преимущественного силового характера. 

Упражнения с отягощениями могут быть либо постоянными, либо 

меняющимися. При целенаправленном развитии скоростно-силовых 

способностей необходимо руководствоваться методическим правилом: все 

упражнения, независимо от величины и характера отягощения нужно 

выполнять в максимально возможном темпе. 

Известно, что сила и высота прыжка во многом зависит от силы и 

мощности икроножной мышцы, голеностопного и коленного суставов. Развивая 

прыгучесть, следует, прежде всего, укрепить голеностопный сустав, сделать его 

сильным, эластичным, способным противостоять травмам. С этой целью 

рекомендуется ежедневно утром уделять не мене 5 минут укреплению 

ахиллового сухожилия и голеностопных суставов. Рекомендуются простые, но 

эффективные упражнения. 

Полезно сгибать стопы с амортизатором, с отягощением или 

преодолевая сопротивление партнера. Можно ходить и прыгать на носках с 

отягощением в руках или на плече. Эффективны для укрепления стопы и 

голени прыжки на песке, со скакалкой, прыжки через барьер на носках, на 



 

 

одной или двух ногах. Для коленного сустава полезны твистовые движения 

(ноги вместе) и вращение коленей по 30-40 раз в обе стороны. Кроме того, 

рекомендуется сгибание ног в коленном суставе с отягощением, выпрыгивание 

с отягощением, ходьба на полусогнутых ногах со штангой - в приседе, в 

полуприсяде с поворотами на каждый шаг. Укрепив голеностопный и коленный 

суставы, можно наращивать интенсивность прыжковых упражнений. 

Существуют следующие наиболее чаще встречающие упражнения для 

развития прыгучести у баскетболистов: 

1. На тренировках после кросса и гимнастики игроки прыгают на 

прямых ногах с поднятыми вверх руками 3-4 раза по 1 мин (интервал 5-7 мин). 

Интервалы используются для развития других игровых качеств - быстроты, 

силы, ловкости, координации движений или совершенствования техники игры. 

Прыжки выполняются толчками двух ног, приземление - на "заряженную" 

стопу. Затрата времени на отталкивание от пола (грунта) - минимальная. 

2. То же, что и упр. 1, но толчок и приземление выполняется с левой 

ноги на правую, и наоборот, - поочередно (ноги чуть шире плеч). То же вперед-

назад на расстояние нормального шага - "маятник". 

3. То же, что и упр. 1-2, выполняется в парах: игроки в прыжке 

отталкиваются друг от друга вытянутыми руками. 

4. Прыжки с поворотом на 180, 360 с поднятыми вверх руками. 

5. То же, что и в упр. 3, но с ведением мяча левой, правой рукой. 

6. Прыжки в приседе (полезны не только для укрепления мышц голени, 

но и бедра, спины). Можно выполнять их в парах - спиной друг к другу, руки 

сцеплены в локтях. Продвижение в стороны, вперед-назад. 

7. Толчки боком, спиной, грудью, выполняемые двумя игроками 

примерно одного роста и веса. 

8. Прыжки с дриблингом на щите левой и правой рукой попеременно 

или двумя руками одновременно. Упражнение выполняется на время - до 1,5 

мин. 

9. Удержание мяча на закрытом кольцо. До 1,5 мин. 



 

 

10. Прыжки через барьер на одной или двух ногах с одновременным 

ведением мяча или передачей в высшей точке прыжка. Используется 10-15 

барьеров высотой 60-70-80 см, находящихся на расстоянии от 1 до 1,5 м друг от 

друга. Барьеры можно ставить в виде креста (4 барьера) и тогда прыгать по 

кругу боком, лицом, спиной с ведением одного-двух мячей. 4-6 подходов. 

11. Прыжки в высоту через планку с мячом: игрок, ведя мяч, разбегается 

и с мячом в руках преодолевает планку, а в момент прыжка передает мяч 

тренеру или другому игроку. Высота планки зависит от индивидуальных 

возможностей игрока. 

12. То же, что и упр. 11, но при прыжках в длину, тройном прыжке. 

13. Прыжки по лестнице на одной и двух ногах вверх и вниз. Можно 

выполнять с ведением мяча. 

14. Прыжки с уступающе-преодолевающим воздействием: запрыгивание 

на тумбу и спрыгивание на пол. 

15. Прыжки через гимнастическую скамейку на одной и двух ногах с 

ведением мяча вперед-назад, лицом, боком. 

16. Прыжки с гирями, гантелями, "блинами". Можно имитировать 

обманные движения (передачу) во время прыжков. 

17. Прыжки через обычную скакалку на одной и двух ногах - до 5 мин. 

Через скакалку весом от 3 до 7 кг - от 30 с до 1,5-3 мин. 

18. Безостановочное забивание мяча из-под кольца сверху - 

максимальное количество раз без разбега. 

19. Запрыгивание (затем спрыгивание) на препятствие высотой до 50 см 

толчком голеностопов, т.е. не сгибая ног в коленях. Сериями по 23-30 прыжков 

подряд. 

20. Танец "вприсядку" с ведением одного или двух мячей. Игрок 

поочередно выбрасывает ноги вперед и в стороны. Упражнение выполняется на 

время - 25-30 с. 

21. Серийные прыжки - "ножницы" с ведением одного или двух мячей. В 

каждом прыжке игрок выполняет мах ногами - вперед и назад. 



 

 

22. Серийные прыжки - "разножка" с ведением одного или двух мячей. В 

каждом прыжке игрок выполняет мах ногами в стороны. 

23. Многоскоки на одной ноге с ведением мяча. Задача - делать как 

можно более дальние прыжки. Упражнение проходит в виде соревнования: кто 

из игроков затратит меньшее количество прыжков на длину площадки. 

24. Прыжки через длинную скакалку с дриблин-гом. Мяч ведет не 

только игрок, выполняющий упражнение, но и игроки, крутящие скакалку. 

25. Серийные прыжки с подтягиванием коленей к животу. Игрок 

выполняет прыжки, одновременно удерживая мяч в вытянутых над головой 

руках. Сериями по 30-35 с. 

26. Серийные прыжки на двух ногах с доставанием определенной 

отметки на щите. Сериями по 20-25 с. Высота отметок на щите зависит от 

ростовых данных каждого игрока. 

27. Добивание мяча у щита. Игроки в парах становятся у щита по разные 

стороны кольца и по сигналу тренера начинают прыжки с передачами мяча от 

щита. Упражнение выполняется на время - 30-40 с. 

28. Прыжки с ведением мяча через всю площадку. Игрок ловит мяч от 

щита и, прыгнув к противоположному кольцу, стремится за 3-4 ведения мяча 

преодолеть площадку и с двумя шагами забросить мяч в кольцо. Затем то же 

задание за 2 ведения, и наконец, за 1 ведение. Упражнение сложное, но 

полезное и интересное для подготовленных баскетболистов. 

29. Прыжки через гимнастического коня с мячом в руках. Конь может 

быть установлен вдоль или поперек направления прыжка. 

30. Прыжок с подкидного мостика с мячом в руках и бросок в кольцо 

сверху двумя руками. 

31. Прыжки на батуте с поворотами на 180 и 360 с приземлением на 

колени, на спину, на живот, на ноги после сальто вперед. Во время прыжка 

игрок может обмениваться передачами с партнером. 



 

 

32. Броски в кольцо сверху двумя или одной рукой после прыжка с двух 

ног. Игрок выполняет подряд 10-12 бросков с разных сторон кольца (прямо, 

справа, слева). 

33. Забивание в кольцо сверху двух мячей в одном прыжке. 

34. Броски в кольцо сверху с поворотами на 180 и 360 . 

35. Ловля и передача мяча в парах в одном прыжке. Партнеры ловят и 

передают мяч (или два мяча) в одном прыжке, передвигаясь от кольца к кольцу, 

и завершают упражнение броском из-под кольца. 

36. Передачи мяча в квадрате с сопротивлением одного или двух 

защитников. Все передачи выполняются в одном прыжке. Смена защитников 

происходит после каждой ошибки. 

37. Передачи мяча между тремя или пятью игроками по "восьмерке". 

Ловля и передачи выполняются только в одном прыжке. 

38. Прыжки вперед-назад с длиной прыжка не более 50 см. Упражнение 

выполняется как соревнование на время: кто сделает больше прыжков за 1 мин. 

39. Забивание мяча в кольцо сверху 10-15-20 раз подряд или на время - 

до 30-40 с. 

40. Серийные прыжки с отягощением в виде штанги, гири. Выполняются 

в течение 25-30 с. 

Серии прыжков, паузы между ними, частоту выполнения, высоту и вес 

отягощения определяет тренер, исходя из степени тренированности, этапа 

подготовки, индивидуальных особенностей каждого игрока. 

Упражнений, развивающих прыгучесть, очень много, важно понимать, 

что достичь результата позволяет, прежде всего качество, интенсивность, 

регулярность их исполнения. А разнообразие упражнений повышает интерес к 

ним игроков, создает хороший эмоциональный настрой на тренировках. 

 

 

 

 



 

 

Заключение 

 

В ходе выполнения работы было определено, что специфическими 

особенностями прыгучести являются: взрывная сила, быстрота и ритм 

движений. Величина усилий, развиваемых за максимально короткое время при 

выполнении толчка в прыжках, должна быть предельно большой. Это 

возможно лишь при их взрывном характере. Взаимосвязь скорости и силы 

проявляется в мощности движений. Для короткого и сильного отталкивания 

необходимо проявление мгновенной сократимости мышц при их сильном 

напряжении, что требует мощной концентрации волевых усилий. Для развития 

прыгучести баскетболистов используют упражнения в динамических 

скоростных режимах: специальные прыжковые упражнения, толкания и броски 

ногами тяжелых предметов, упражнения с отягощениями и пр., выполняемые с 

максимальной интенсивностью. 
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