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Аннотация: В данной статье исследовано развитие специальной выносливо-
сти у студентов отделения «баскетбол». Выявлено, что специфической осо-
бенностью игры в баскетбол является комплексное проявление практически 
всех физических качеств, однако все действия выполняются на фоне утом-
ления в процессе игры, поэтому выносливость влияет на все компоненты 
игры: броски, ведение мяча, передачи, вырывание и выбивание мяча, игра 
в защите и т.д. Поэтому развитие скоростной и специальной выносливости у 
студентов, обучающихся в отделении «Баскетбол» имеет существенное зна-
чение. Анализ полученных данных показал, что специальная выносливость 
у студентов экспериментальной группы имеет более высокое развитие, чем 
у студентов контрольной группы. Сделаны выводы о том, что можно реко-
мендовать программу по развитию скоростной и специальной выносливо-
сти студентов для учебно-тренировочных занятий в отделении «Баскетбол». 
Вместе с тем можно дополнять упражнениями специальной физической 
подготовки спортивной игры «Баскетбол» практические занятия у студентов 
отделения общей физической подготовки для развития скоростной и специ-
альной выносливости.
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Summary: This article examines the development of special endurance 
among students of the basketball department. It was revealed that a 
specific feature of the basketball game is the complex manifestation of 
almost all physical qualities, however, all actions are performed against 
the background of fatigue during the game, so endurance affects all 
components of the game: throws, ball driving, passes, pulling out and 
knocking out the ball, playing defense, etc. Therefore, the development 
of high-speed and special endurance among students studying in the 
Basketball department is essential. The analysis of the obtained data 
showed that the special endurance of the students of the experimental 
group has a higher development than that of the students of the control 
group. Conclusions are drawn that it is possible to recommend a program 
for the development of high-speed and special endurance of students 
for training sessions in the Basketball department. At the same time, 
it is possible to supplement the exercises of special physical training of 
the sports game «Basketball» with practical classes for students of the 
department of general physical training for the development of high-
speed and special endurance.
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Спортивные игры являются самыми массовыми ви-
дами спорта. Баскетбол является популярной спор-
тивной игрой в России и в мире, и многие студенты с 

проявляют желание научится играть или продолжить со-
вершенствовать свои навыки в университете. Элективные 
дисциплины по физической культуре и спорту включают 
в себя направление «Баскетбол». Одной из актуальных 
проблем спортивной тренировки студентов является раз-
витие и совершенствование физических качеств. 

Для зачисления студентов в отделение «баскетбол» 
необходимо иметь достаточную степень развития фи-
зических качеств. Целью данной работы является на-
блюдение за развитием физических качеств студентов, 

таких как скоростная и специальная выносливость, за-
нимающихся в отделении «Баскетбол». Для целенаправ-
ленного управления учебно-тренировочным процессом 
в данном исследовании в качестве эксперимента была 
апробирована программа по развитию скоростной и 
специальной выносливости студентов, обучающихся в 
отделении «Баскетбол». 

Главным критерием технического мастерства явля-
ется эффективность действий спортсмена, но при этом 
необходимо учитывать и их физическую подготовлен-
ность, которая определяет потенциальные возможности 
к достижению высоких результатов. Поэтому для пра-
вильного построения учебно-тренировочного процесса 
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важно достоверно определить количественные характе-
ристики развития физических качеств. 

Выносливостью называется способность к длитель-
ному выполнению какой-либо деятельности без сниже-
ния её интенсивности, а специальная выносливость есть 
свойство организма спортсмена, содействующее реали-
зации двигательной деятельности с высокой степенью 
эффективности, оцениваемой мерой сохранения вы-
сокой продуктивности рабочих операций на заданном 
уровне требований в условиях поставленной спортив-
но-двигательной задачи [1]. Скоростная выносливость 
является одной из разновидностей специальной вы-
носливости и подразумевает способность к продолжи-
тельному выполнению скоростных упражнений [3]. Ос-
новным критерием развития скоростной выносливости 
является время, в течение которого поддерживаются за-
данная скорость либо темп движений [2].

Специфической особенностью игры в баскетбол яв-
ляется комплексное проявление практически всех фи-
зических качеств [4], однако все действия выполняются 
на фоне утомления в процессе игры, поэтому выносли-
вость влияет на все компоненты игры: броски, ведение 
мяча, передачи, вырывание и выбивание мяча, игра в за-
щите и т.д. Поэтому развитие скоростной и специальной 
выносливости у студентов, обучающихся в отделении 
«Баскетбол» имеет существенное значение. 

Выносливость развивается тогда, когда в процессе 
учебно-тренировочного занятия обучающиеся доходят 
до необходимых степеней утомления. Для этого упраж-
нения должны быть интенсивными и продолжительны-
ми, с достаточным числом повторений. В этой связи была 
разработана экспериментальная учебно-тренировочная 
программа курса по элективным дисциплинам по физиче-
ской культуре и спорту отделения «Баскетбол» для разви-
тия скоростной и специальной выносливости. Основные 
отличия программ отделения общей физической подго-
товки и отделения «Баскетбол» были в упражнениях об-
щей и специальной физической подготовки студентов и 
в собственно игре в баскетбол. Упражнения для развития 
специальной выносливости – это беговые, прыжковые, 
скоростно-силовые и специальные циклические упраж-
нения, используемые в режиме высокой интенсивности. 

Собственно игре в баскетбол отводилось около 40 
минут каждого учебно-тренировочного занятия. Игра 
проводилась с целью закрепления изученных техниче-
ских приёмов и тактических действий, а также тесно свя-
зана с задачами занятия, например: совершенствование 
техники нападения и защиты, обучение передаче мяча от 
груди, броску в движении, зонной защите, заслону и т.д. 

В баскетболе преобладает переменный характер 
работы [5], поэтому для определения уровня развития 

специальной выносливости применялся многоступен-
чатый челночный тест, известный как «Бип-тест». Прави-
ла выполнения данного теста обуславливают простоту и 
доступность его применения. Студент, проходящий тест, 
по сигналу пробегает дистанцию 20 метров – от одного 
конца до другого (Рис. 1). С каждым уровнем количество 
эпизодов постепенно увеличивается, а время выполне-
ния уменьшается. Последний уровень и эпизод сохраня-
ются в протокол. Сначала сообщается, что тест начнется 
в течение пяти секунд, затем следуют три коротких сиг-
нала. Это значит старт. «Бип-тест» состоит из 21 уровня, 
каждый из них состоит из нескольких – от 7 до 16 эпи-
зодов. Чтобы успешно пройти уровень, нужно дойти до 
конца эпизода за отведенное время – еще до того, как 
прозвучит звуковой сигнал (отсюда и название «Бип-
тест»). Каждый уровень занимает примерно 60 секунд. С 
каждым последующим уровнем скорость увеличивается 
примерно на полкилометра в час (кроме уровней 1 и 2, 
где скорость увеличивается на 1 км/ч). Стоит отметить, 
что тест начинается со скорости 8 км/ч. [7]

Рис. 1. Разметка дистанции и выполнение «Бип-теста»

Результаты теста оценивались по критериям, соот-
ветствующим возрасту обучающихся студентов юношей 
– 18-25 лет, где <5/5 – очень слабо; 5/2-7/1 – слабо; 7/2-
8/5 – удовлетворительно; 8/6-10/1 – средне; 10/2-11/5 – 
хорошо; 11/6-13/10 – очень хорошо; >13/10 [6].

Педагогический эксперимент заключался в тести-
ровании студентов контрольной и экспериментальной 
групп в начале и в конце учебного года. В исследовании 
принимали участие 24 студента юноши I-III курсов РГУ 
им. Косыгина отделения общей физической подготовки 
и студенты отделении «Баскетбол».

Сравнивая показатели прохождения тестирования 
контрольной и экспериментальной групп (Таблица 1), 
можно сделать вывод, что результаты выполнения «Бип-
теста» у студентов, занимающихся по в отделении «Ба-
скетбол», выше, чем у студентов, занимающихся в группе 
общей физической подготовки. Анализ полученных дан-
ных показал, что специальная выносливость у студентов 
экспериментальной группы имеет более высокое разви-
тие, чем у студентов контрольной группы. В контрольной 
группе тест прошли ниже среднего 66% студентов, и 34% 
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- средне и выше среднего, а в экспериментальной группе 
ниже среднего показали результат всего 8% испытуемых, 
что на 58% превышает результаты показателей контроль-
ной группы. В этой связи можно рекомендовать про-
грамму по развитию скоростной и специальной вынос-
ливости студентов для учебно-тренировочных занятий 
в отделении «Баскетбол». Вместе с тем можно дополнять 
упражнениями специальной физической подготовки 
спортивной игры «Баскетбол» практические занятия у 
студентов отделения общей физической подготовки для 
развития скоростной и специальной выносливости.

Организация проведений занятий по элективным 
дисциплинам по физической культуре и спорту решает 
вопросы физической подготовленности студенческой 

молодёжи. Регулярные занятия физическими упраж-
нениями благоприятно влияют на состояние здоровья, 
физическое развитие и физическую подготовленности 
студентов, повышают их умственную и физическую ра-
ботоспособность, помогают подготовить студентов к 
будущей профессиональной деятельности. Результаты 
исследований развития физических качеств имеют не-
посредственное значение для составления учебных 
программ и внесения в них необходимых корректиро-
вок. Изменение содержания указанных занятий в сторо-
ну увеличения интенсивности мышечной деятельности, 
например, используя элементы спортивных игр (баскет-
бол, футбол, волейбол и др.) в занятиях по общей физи-
ческой подготовке принесёт положительные результаты 
в развитии физических качеств студентов.
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Таблица 1. 
Результаты прохождения «Бип-теста» контрольной и экспериментальной групп студентов

№ п/п
КОНТРОЛЬНАЯ ГРУППА (общая физическая подготовка) ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ГРУППА (баскетбол)

Результаты теста Результаты теста

1 очень слабо средне

2 удовлетворительно удовлетворительно

3 удовлетворительно средне

4 слабо хорошо

5 средне хорошо

6 слабо хорошо

7 хорошо средне

8 слабо средне

9 удовлетворительно хорошо

10 удовлетворительно хорошо

11 удовлетворительно средне

12 очень хорошо очень хорошо


