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Роль силового тренинга в физической подготовке игроков 
студенческой баскетбольной команды

Бринзак С.С., Краснов В.П.
Национальный университет биоресурсов и природоиспользования Украины

Аннотации:
Представлено результаты внедрения 
программы силовой тренировки в го-
дичный цикл подготовки баскетбольной 
студенческой команды. В исследовании 
приняли участие 15 спортсменов. Про-
грамма тестирования предусматрива-
ла оценку стартовой и дистанционной 
скорости (бег 6 и 20 м с высокого стар-
та), скоростной и общей выносливости 
(челночный бег 2х40 с и тест Купера), 
скоростно-силовых качеств (прыжок 
в высоту), силы (становая динамоме-
трия). Программа силовой подготовки 
была включена в занятия 3 раза в неде-
лю на протяжении двух месяцев до на-
чала соревновательного периода. Уста-
новлено, что предложенная программа 
силовой тренировки способствует по-
вышению физической подготовленно-
сти игроков. Отмечается повышение 
уровня развития двигательных качеств 
игроков в период макроцикла. Отме-
чено значительное повышение фи-
зической подготовленности игроков 
команды в конце соревновательного 
периода. Отмечается улучшение пока-
зателей стартовой, дистанционной ско-
рости и скоростной выносливости. Уве-
личились общая выносливость и сила, 
но уровень развития остается низким.

Бринзак С.С., Краснов В.П. Роль си-
лового тренінгу в фізичній підготовці 
гравців студентської баскетбольної 
команди. Представлено результати впро-
вадження програми силового тренування 
в річний цикл підготовки баскетбольної 
студентської команди. У дослідженні взя-
ли участь 15 спортсменів. Програма тес-
тування передбачала оцінку стартовою і 
дистанційної швидкості (біг 6 і 20 м з висо-
кого старту), швидкісної і загальної витри-
валості (човниковий біг 2х40 с і тест Купе-
ра), швидкісно-силових якостей (стрибок 
у висоту), сили (станова динамометрія). 
Програма силової підготовки була включе-
на до заняття 3 рази на тиждень протягом 
двох місяців до початку змагального пері-
оду. Встановлено, що запропонована про-
грама силового тренування сприяє підви-
щенню фізичної підготовленості гравців. 
Відзначається підвищення рівня розвитку 
рухових якостей гравців у період макро-
циклу. Відзначено значне підвищення фі-
зичної підготовленості гравців команди в 
кінці змагального періоду. Відзначається 
поліпшення показників стартовою, дис-
танційної швидкості і швидкісної витрива-
лості. Збільшилися загальна витривалість 
і сила, але рівень розвитку залишається 
низьким.

Brynzak S.S., Krasnov V.P. Role of 
force training in physical training 
of student basketball team players. 
Presented results of the implementation 
of the program of strength training in 
the preparation of the annual cycle of 
student basketball team. The study 
involved 15 athletes. The testing 
program included the evaluation of 
home and remote speed (running 6 
and 20 m with a high launch), speed 
and overall endurance (2x40 shuttle 
run test with and Cooper), speed-
strength (high jump), strength (gets 
dynamometry). Strength training 
program was included in classes 3 
times a week for two months before the 
start of the competition period. Found 
that the proposed program of strength 
training improves physical fitness of 
the players. Marked increase in the 
level of development of motor qualities 
of the players during the macrocycle. 
There was a significant increase in 
physical fitness of players on the 
team at the end of the competition 
period. Marked improvement in 
starting, telecommuting, speed and 
speed endurance. Increased overall 
endurance and strength, but the level 
of development is low.
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Введение.1

Юноши, которые играют в университетских ко-
мандах это перспектива национального баскетбола 
страны, поэтому значительное место должно уделять-
ся вопросу их подготовки.

Однако, в силу определенных обстоятельств, арсе-
нал методических и научных разработок повышения 
качества тренировочного процесса и эффективности 
соревновательной деятельности большинства студен-
ческих команд является недостаточным, а «любитель-
ские» рамки в которых приходится выживать коман-
дам, не вызывают в специалистов должного интереса 
к разработке рекомендаций игрокам и тренерам для 
повышения эффективности их деятельности.

 Одной из большинства проблем, с которыми стал-
кивается любая студенческая команда по баскетболу, 
является недостаток силовой подготовки игроков [7, 
8, 9, 11, 12]. Важность учета такового вида подготовки 
в тренировочном процессе университетской команды 
обусловлена высокими соревновательными требова-
ниями, без которых немыслим современный студен-
ческий баскетбол.

О важности силовой подготовки баскетболистов 
на современном этапе развития данного вида спор-
та оговаривается в трудах отечественных, зарубеж-
ных ученых и специалистов [2, 4, 5]. Для того чтобы 
© Бринзак С.С., Краснов В.П., 2013 

doi: 10.6084/m9.figshare.770990

полноценно играть в современный баскетбол, одно-
го таланта не достаточно. Необходимо иметь физи-
чески хорошо развитоё тело атлета. Так, по данным 
американских специалистов [2], баскетболисты в на-
циональной студенческой ассоциации и НБА до 70 % 
уделяют общей физической подготовке (ОФП). Так, 
баскетболисты НБА, каждую утреннею тренировку 
протяженностью в 4 часа проводят в тренажерном 
зале. С уверенностью можно сказать, ни один клуб в 
мире, кроме НБА, не предает такого значения ОФП. А 
это, выносливость, легкость в передвижениях, прыгу-
честь и тому подобное.

Таким образом, вопрос силовой подготовки игро-
ков студенческой команды является актуальным и 
требует экспериментального решения. 

Цель, задачи работы, материал и методы.
Целью исследования было экспериментально дока-

зать эффективность применения программы силовой 
тренировки для повышения физической подготовлен-
ности игроков студенческой баскетбольной команды.

Методы и организация исследования. Методами 
являлись: изучение, анализ и обобщение литератур-
ных и документальных материалов по проблеме ис-
следования, педагогическое наблюдение, тестирова-
ние физической подготовленности.

В исследовании приняли участие 15 игроков 
студенческой сборной команды по баскетболу На-
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ционального университета биоресурсов и природои-
спользования Украины, которая выступает в чемпио-
нате г. Киева среди вузов 1-4 уровня аккредитации и 
в Христианской баскетбольной лиге среди мужских 
команд. Пять игроков имело квалификацию первого 
разряда, 7 – второго разряда и 3 – без разрядов. В пер-
вой декаде сентября месяца (начало эксперимента), 
было проведено тестирование физической подготов-
ленности игроков. Дальше в тренировочный процесс 
команды на подготовительном периоде было внедрено 
программу силовой подготовки, которая выполнялась 
игроками 3 раза в неделю на протяжении двух меся-
цев (сентябрь, октябрь) до начала соревновательного 
периода совместно с тренировками в игровом зале (3 
раза в неделю). После было проведено промежуточное 
тестирование физической подготовленности игроков. 

В соревновательном периоде, с ноября месяца по 
март игроки продолжали заниматься в тренажерном 
зале, но уже 2 раза в неделю. При этом игры были за-
планированы на туры выходного дня, а тренировки в 
игровом зале проводились 3 раза в неделю. По окон-
чании регулярного чемпионата, перед играми «плей-
оф», было проведено окончательное тестирование 
физической подготовленности игроков.

Программа силовой подготовки игроков представ-
лена на схеме 1.

Для упрощенной работы со спортсменами была 
составлена табл. 1, в которой показаны все три мето-
да, а также все пояснения к работе с ними.

Результаты исследований.
Для решения поставленной цели в начале сезона 

было проведено констатирующие тестирования физи-
ческой подготовленности. 

Программа тестирования предусматривала оценку 
стартовой и дистанционной скорости (бег 6 и 20 м с 
высокого старта), скоростной и общей выносливости 
(челночный бег 2х40 с и тест Купера), скоростно-
силовых качеств (прыжок в высоту), силы (становая 
динамометрия).

Усредненные показатели физической подготовлен-
ности игроков представлены в таблице 2.

Рассматривая уровень развития физических ка-
честв в баскетболе, принято считать, что оценка в 7 
баллов и выше свидетельствует о высокой физической 
подготовленности игрока. Оценка в 4 балла и ниже 
рассматривается как низкая физическая подготовлен-
ность по 10 бальной шкале (табл. 3).

Анализ полученных результатов тестирования 
мужской студенческой баскетбольной команды пока-
зал, что стартовая, дистанционная скорость, скорост-
ная, общая выносливость и сила находятся на низком 
уровне,  а скоростно-силовые качества имеют средний 
уровень развития.

Далее в тренировочный процесс баскетболистов 
была внедрена выше описанная программа силовой тре-
нировки игроков, которая выполнялась полтора месяца. 

В конце подготовительного периода было прове-
дено промежуточное тестирование физической под-
готовленности игроков.

Полученные показатели физической подготовлен-
ности игроков представлены в таблице 4.

Анализ полученных результатов промежуточного 
тестирования мужской студенческой баскетбольной 
команды показал, что стартовая, дистанционная ско-
рость и скоростная выносливость улучшились, соот-
ветственно с 1,71 с до 1,49 с, с 3,42 с до 3,15 с и с 372 м 
до 395 м, и имеют средний уровень развития. Вместе 
с этим увеличились общая выносливость и сила, соот-
ветственно с 2682 м до 2940 м, но уровень развития, 
по-прежнему, считается низким. Скоростно-силовые 
качества также повысились с 61 см до 64 см, что по-
казывает высокий уровень развития качества.

Результаты промежуточного тестирования позво-
ляют заключить, что программа силовой тренировки 
в подготовительном периоде положительно повлияла 
на физическую подготовленность игроков, не выезжая 
при этом на специальный тренировочный сбор.   

В соревновательном периоде задачи тренировоч-
ного процесса меняются. Внимание акцентируется на 
технико-тактической подготовке, особое место зани-
мает психологическая подготовка, значение физиче-
ской подготовки определенно уменьшается и, смеща-
ется больше в сторону поддержки функциональных 
кондиций игроков команды.  

В связи с этим, занятия в тренажерном зале по 
установленной программе было сокращено до 2-х раз 
в неделю и, совместно со специальными баскетболь-
ными упражнениями, позволяли поддерживать уро-
вень физической подготовленности игроков.

После регулярного чемпионата, перед серией 
«плейоф», было проведено окончательное тестиро-
вание игроков, что позволило определить влияние 
2-х разовых силовых тренировок и специальных ба-
скетбольных упражнений на состояние их физиче-
ской подготовленности в соревновательном периоде 
(табл. 5).

Анализ полученных результатов тестирования 
мужской студенческой баскетбольной команды в кон-
це соревновательного периода показал, что стартовая 
и дистанционная скорость увеличились, соответствен-
но с 1,49 с до 1,24 с, и  с 3,15 с до 3,01 с, что говорит 
о высоком уровне. Скоростная выносливость улучши-
лись незначительно с 395 м до 400 м, и имеет средний 
уровень развития. Вместе с этим увеличились общая 
выносливость с 2940 м до 2994 м, но уровень разви-
тия, по-прежнему, считается низким. Сила выросла с 
154 кг до 165 кг, а скоростно-силовые качества повы-
сились незначительно с 64 см до 66 см.

Таким образом, используемая  программа силовых 
тренировок и анализ полученных результатов тести-
рования игроков в годичном цикле, дает возможность 
показать динамику показателей физической подго-
товленности баскетболистов студенческой команды 
(табл. 6).

Исходя из полученной динамики показателей фи-
зической подготовленности исследуемых игроков 
видно, что уровень их оцениваемых качеств суще-
ственно повысился (р < 0,05). 
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№№ 
п.п. Методы

1
Повторный метод (развитие основной силы рук и ног). Работа на каждой станции 15 секунд, между 
станциями отдыха нет. Между подходами во время отдыха, выполняются упражнения на растяжку: 
Упражнение на станциях:
Толчок штанги от груди
Приседание со штангой
Тяга и толчок штанги

Приседание с грузом
Жим штанги стоя 
Приседание с грузом

2
Интервальный метод (развитие взрывной силы). Работа на станциях 20 секунд, отдых между стан-
циями 15 секунд. Отдых между сериями 4 минуты, выполняются упражнения на растяжку:  
Упражнение на станциях:
Толчок штанги от груди
Приседания с грузом
Отжимание

Приседание с грузом
Жим штанги стоя 
Приседание с грузом

3
Продолжительный метод (Развитие выносливости мышц). Работа на каждой станции 15 секунд. 
Между станциями отдыха нет. Отдых между подходами 1-2 минут, выполняются упражнения на рас-
тяжку: Упражнение на станциях:
Жим штанги лежа.
Приседания с грузом.
Подъем туловища.
Отжимания от лавочки.
Подъем на тумбу с гантелями.

Гиперэкстензия спины.
Подъём туловища в висячем положении.
Выпрыгивание из приседа с грузом.
Повороты туловища с набивным мячом.

Схема 1. Программа силовой подготовки игроков.
Таблица 1

Методические указания по применению методов силовой подготовки

Цель трениров-
ки

Тренировочный 
метод

Количество 
подходов

Время от-
дыха между 
подходами

Темп выполнения 
упражнений

Количество 
повторений в 
упражнении

Рабочая 
нагрузка 

Развитие основ-
ной силы

Повторный метод 
(метод штангистов) 3-5 5 минут Безостановочный 

(спокойный) 6-8 75-100 %

Развитие взрыв-
ной силы

Интервальный метод 
работа с промежут-
ками

3-6 2-5 минут Взрывной 6-10 40-70 %

Развитие вы-
носливости

Продолжительный 
метод 3-5 1-2 минут Безостановочный 

(спокойный) 15-30 20-50 %

Таблица 2
Средние показатели физической подготовленности игроков студенческой команды  

по баскетболу на начале подготовительного периода
№
п/п Тестовые упражнения Оцениваемое качество Показатель

х S
1 Бег 6 м, с Стартовая скорость 1,71 0,11
2 Бег 20 м, с Дистанционная скорость 3,42 0,13
3 Челночный бег 2x40 с, м Скоростная выносливость 372 0,17
4 Прыжок в высоту, см Скоростно-силовые качества 61 0,82
5 Бег 12 мин, м, тест Купера Общая выносливость 2682 53
6 Становая динамометрия, кг Сила 143 3

Таблица 3
Шкала оценки тестирования баскетболистов, баллы (по Р.А. Корнееву [5])

Оценка в 
баллах

ТЕСТЫ
Бег 6 м Бег 20 м Челночный бег 

2x40 с Бег 12 мин Прыжок 
вверх

Становая 
сила

10 1,01 2,76 431 3253 66,5 169
9 1,10 2,35 423 3242 65 167
8 1,19 2,94 415 3211 63 5 165
7 1,27 3,03 407 3180 62 163
6 1,35 3,13 393 3149 61,5 161
5 1,43 3,22 З85 3098 60 159
4 1,52 3,32 380 3057 59,5 157
3 1,60 3,42 369 3026 56 155
2 1,69 3,52 З61 2885 54,5 153
1 1,73 3,62 353 2765 53 151
0 1,87 4 53 345 2654 51,5 149
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Исследуемая мужская студенческая команда по 
баскетболу, по результатам соревнований 2012 года 
стала финалистом г. Киева среди вузов 3-4 уровня ак-
кредитации, Чемпионом открытой Христианской ба-
скетбольной лиги среди мужских команд в г. Киеве.

Выводы. 
Анализ полученных данных позволяет заключить:

внедренная программа силовой тренировки в годич-•	
ный цикл подготовки мужской студенческой коман-
ды по баскетболу способствует повышению физи-
ческой подготовленности игроков;
от начального этапа макроцикла до завершающего, •	
уровень развития двигательных качеств игроков по-

Таблица 4
Средние показатели физической подготовленности игроков студенческой команды по баскетболу в конце 

подготовительного периода

№
п/п Тестовые упражнения Оцениваемое качество

Показатель

х S

1 Бег 6 м, с Стартовая скорость 1,49 0,08
2 Бег 20 м, с Дистанционная скорость 3,15 0,10
3 Челночный бег 2x40 с, м Скоростная выносливость 395 0,22
4 Прыжок в высоту, см Скоростно-силовые качества 64 0,82
5 Бег 12 мин, м, тест Купера Общая выносливость 2940 61
6 Становая динамометрия, кг Сила 154 0,32

Таблица 5
Средние показатели физической подготовленности игроков студенческой команды по баскетболу в конце со-

ревновательного периода

№
п/п Тестовые упражнения Оцениваемое качество

Показатель

х S

1 Бег 6 м, с Стартовая скорость 1,24 0,04
2 Бег 20 м, с Дистанционная скорость 3,01 0,07
3 Челночный бег 2x40 с, м Скоростная выносливость 400 0,36
4 Прыжок в высоту, см Скоростно-силовые качества 66 0,53
5 Бег 12 мин, м, тест Купера Общая выносливость 2994 57
6 Становая динамометрия, кг Сила 165 0,34

Таблица 6
Динамика показателей физической подготовленности баскетболистов студенческой команды 

№
п/п Оцениваемое качество

Первое тестиро-
вание

Второе тестиро-
вание

Третье тестиро-
вание p

х S х S х S

1 Стартовая скорость 1,71 0,11 1,49 0,08 1,24 0,04 < 0,05

2 Дистанционная скорость 3,42 0,13 3,15 0,10 3,01 0,07 < 0,05

3 Скоростная выносливость 372 0,17 395 0,22 400 0,36 < 0,05

4 Скоростно-силовые качества 61 0,82 64 0,82 66 0,53 < 0,05

5 Общая выносливость 2682 53 2940 61 2994 57 > 0,05

6 Сила 143 3 154 0,32 165 0,34 < 0,05

высился с низкого и ниже среднего до высокого и 
среднего;
значительное повышение физической подготовлен-•	
ности игроков команды отмечено в конце соревно-
вательного периода;

Перспективой дальнейших исследований в усло-
виях не профилирующего вуза является изучение 
специфики игровой деятельности игроков разных ам-
плуа и, на этой основе разработка программы силовой 
тренировки, которая бы учитывала необходимые осо-
бенности физической подготовленности защитников, 
нападающих и центровых. 
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