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Современный баскетбол помимо высоких ско-
ростей и атлетизма игроков отличается большим 
количеством соревновательных действий игроков, 
выполняемых в безопорном положении. Квалифи-
цированные баскетболисты выполняют в среднем 
за игру более 100 прыжков [1]. Главная особенность 
прыгучести баскетболистов определяется специфи-
кой игровой деятельности. Каждый прыжок, баскет-
болист выполняет в определенных условиях, и с уче-
том складывающийся игровой ситуации. В отдельных 
случаях игровая ситуация требует от баскетболиста 
выполнения максимально высокого прыжка, но чаще 
для решения игровой задачи необходимо выполнить 
прыжок быстро на «оптимальную» для данной ситуа-
ции высоту. 

Прыгучесть достаточно давно находится под при-
стальным вниманием ученых и практиков спортив-
ных игр. Большинство специалистов рассматривают 
прыгучесть как умение высоко и быстро выполнять 
прыжки [6,7]. Более, чем в 80 диссертационных ис-
следованиях по баскетболу с различными целями 
оценивалась прыгучесть баскетболистов, в них глав-
ным образом определялась максимальная высота 
выпрыгивания. В стандарте спортивной подготовки 
по баскетболу, в приложениях 6–9, где представле-
ны нормативы по общей и специальной физической 
подготовке, приведены только критерии прыжка 
вверх [8]. 

Быстрота прыжка, о важности которой говорили 
известные баскетбольные специалисты еще в 60–
70  годы прошлого века, изучена недостаточно [2, 
5]. С  тех пор баскетбол стал значительно быстрее. 
Повысилась скорость передвижений игроков, ско-
рость выполнения технических приемов, скорость 

принятия решений для выполнения того, или иного 
действия. Повысилась активность и агрессивность 
игры защищающихся игроков, что заставило напа-
дающих действовать, максимально быстро, исполь-
зуя доли секунды для атаки кольца соперников. Пе-
речисленные изменения подтверждаются игровыми 
показателями команд в современном баскетболе. 
Так, существенно увеличилось количество бросков, 
выполняемых баскетболистами и, соответственно, 
набранных очков в нападении. Существенно со-
кратилось время владения мячом командной для 
выполнения атаки [4]. Перечисленные тенденции 
развития баскетбола, отразились и на специфике 
выполнения прыжков баскетболистов в процессе 
соревновательной деятельности. В связи с этим, 
нами предпринята попытка выявить взгляды совре-
менных тренеров по баскетболу по вопросу, каса-
ющемуся важности быстроты прыжка в структуре 
прыжковой подготовки игроков. Для этого нами 
было опрошено 48 профессиональных тренеров. 
80  % опрашиваемых тренеров имели профессио-
нальный стаж работы более 5 лет. 

Более 80 % респондентов уделяют достаточно 
много времени прыжковой подготовке (от 10–15 % до 
20–30 % от общего тренировочного времени). Более 
70 % – включают упражнения, для прыжковой подго-
товки в 2–4 тренировки в неделю.

Частично результаты опроса приведены в табли-
це 1. Анализ полученных данных показывает, что 
большинство тренеров наиболее высоко оценивают 
важность реагирования баскетболиста для принятия 
решения выполнить прыжок, при этом очень «скром-
но» оценивают, на наш взгляд, важность других ком-
понентов прыжка, и в частности, «моторной» фазы 
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прыжка, а также быстроты фазы отталкивания и ско-
рости выпрыгивания. Значимость моторной фазы 
прыжка и фазы отталкивания для выполнения бы-
строго прыжка были доказаны нами в эксперимен-
тальных исследованиях [3]. Вместе с тем, более 20 % 
опрошенных тренеров определяющим компонентом 
прыжковой подготовки на различных этапах трени-
ровки назвали «скорость выпрыгивания». 

Более половины опрошенных тренеров считают, 
что быстрый прыжок баскетболисту особенно необ-
ходим для успешных действий, как в нападении, так 
и защите. 

Более 80  % тренеров на вопрос «что важнее для 
успешной деятельности баскетболиста высота вы-
прыгивания или быстрота прыжка?» – ответили бы-
строта прыжка. 

Заключение

Проведенное исследование позволило сделать 
следующие выводы: 

1. Подавляющее большинство тренеров считают 
быстроту прыжка значительно более важной харак-
теристикой, чем способность выполнять вертикаль-
ный высокий прыжок для успешной деятельности в 
баскетболе.

2. Баскетбольные тренеры, несмотря на высокую 
тренерскую квалификацию, по всей видимости, не-
достаточно владеют знаниями о тех компонентах, ко-
торые определяют скорость выполнения прыжка. Об 
этом свидетельствует анализ результатов анкетирова-
ния тренеров. Сложившаяся ситуация объясняется 
слабой научной разработанностью данной проблемы.

3. Проведенное исследование свидетельствует о 
необходимости проведения экспериментального ис-
следования для углубленного детального изучения и 
анализа компонентов быстроты прыжка в баскетболе 
и их влияния на успешность соревновательной дея-
тельности игроков.
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Таблица 1
Мнения тренеров (n = 48) о важности отдельных компонентов быстроты выполнения прыжка  

баскетболистов в игре

Компоненты быстроты выполнения прыжка баскетболистом Важность показателя быстроты 
прыжка, указанная тренерами, %

Быстрота реакции на простой сигнал для принятия решения выполнить прыжок 36,3

Быстрота реакции выбора для выполнения прыжка для принятия решения  
выполнить прыжок 15,0

Время «центральной задержки» для принятия решения выполнить прыжок 6,3

Быстрота выполнения «моторной» фазы прыжка 7,5

Быстрота фазы отталкивания при выполнении прыжка 7,5

Скорость выпрыгивания 6,3

*  *  *




