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нентов массы тела. Выявлено, что высокая анаэробная производительность и 

высокий уровень развития быстроты и взрывных усилий положительно влияют 

на показатели тощих и жировых компонентов тела.  
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Введение. Физическое воспитание в высших учебных заведениях, наряду 

с оздоровительной функцией, предполагает и подготовку студентов в спортив-

ной деятельности [1]. Баскетбол относится к видам спорта, в которых результат 

зависит от динамики движений на высокой скорости со сменой направле-

ния. Результативность игровой деятельности во многом зависит от силы, мощ-

ности и ловкости спортсменов. Игровая деятельность в баскетболе определяет-

ся высокой интенсивностью. Несмотря на это, определенный уровень выносли-

вости игроков важен для решения задач игры [4].  

Игра в баскетбол характеризуется быстрыми перемещениями, остановка-

ми и сменой направления, которые выполняются в течение определенного пе-

риода времени. В то время как четверть игры длится 10 минут чистого времени, 

средний отрезок игровой деятельности может длиться всего 12–20 се-

кунд. Вместе с тем, за время игры баскетболисты преодолевают большие рас-

стояния, составляющее более 3000 метров. Кроме того, активная игровая дея-

тельность составляет около 40 % игрового времени, остальное время спортсме-

нов задействовано на перемещения шагом и статическое позное напряжение 
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при действиях в защите. Следовательно, игрокам необходимо развитие как 

аэробной, так и анаэробной систем энергообеспечения [5].   

В тренировочной деятельности баскетболистов, зачастую упускается из 

виду вклад аэробной энергетической системы в успех игровой деятельности. 

Вместе с тем, аэробная способность связана с успешным выполнением высоко-

интенсивной работы в течение определенного периода времени [3].  

Относительно высокий уровень аэробной потребности, несмотря на вы-

сокий процент игрового времени, проводимого при ходьбе и стоянии, предпо-

лагает, что аэробный метаболизм имеет решающее значение для удаления лак-

тата. В целом, модель активности в баскетболе требует аэробных способностей, 

достаточных для того, чтобы выдерживать повторяющиеся короткие поединки 

высокой интенсивности [6]. 

Состав тела или количество тощей мышечной массы по сравнению с жи-

ровой массой обычно учитывается в большинстве видов спорта, и разные ком-

позиции могут предсказать успех в разных видах спорта [2].  Для многих бас-

кетболистов сохранение веса и мышечной массы в течение долгого соревнова-

тельного сезона часто является самой большой проблемой. В баскетболе суще-

ствует сильная взаимосвязь между составом тела, аэробной подготовкой, ана-

эробной силой и игровым амплуа [7]. 

Цель исследования. Определение взаимосвязи развития физических 

качеств студенток-баскетболисток с параметрами лабильных компонентов мас-

сы тела. 

Методы и организация исследования. Исследование проводилось на 

базе кафедры физического воспитания и спорта Гомельского государственного 

медицинского университета. В исследовании приняли участие 16 девушек, за-

нимающихся в спортивной секции по баскетболу. Были проведены тесты по 

определению относительной мощности отталкивания при выполнении прыжка 

вверх, в челночном беге 4 х 9 м, в 6-ти минутном беге. Кроме тестирования фи-

зических проявлений определялись лабильные компоненты массы тела спорт-

сменок. 
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Результаты исследования и их обсуждение. Результаты антропометри-

ческих данных спортсменок, показателей развития физических качеств были 

сопоставлены с параметрами лабильных компонентов массы их тела (табл. 1). 

 
Таблица 1  

Параметры физической подготовленности и лабильных компонентов массы тела девушек-

баскетболисток (n=16) 

Масса 

тела, кг 

Длина 

тела, см 

Относитель-

ная мощ-

ность оттал-

кивания, 

Вт/кг 

Челноч-

ный бег 4 

х 9 м, с 

6-ти ми-

нутный 

бег, м 

Тощая 

масса 

тела, % 

Жировая 

масса те-

ла, % 

59.8 ± 

3.7 

171.4 ± 

3.9 

10.3 ± 0.84 9.68 ± 

0.27 

1238.9 ± 

84.5 

55.5 ± 

1.9 

8.8 ± 0.75 

 

Взрывная сила и ловкость являются важными показателями баскетболь-

ных результатов. Ловкость – это способность игроков быстро передвигаться и 

менять направление под контролем для выполнения спортивных навыков, тогда 

как взрывная сила – это способность быстро сочетать проявление быстроты и 

силовое противодействие. Лучшим примером этих проявлений может быть бы-

стрые перемещения по паркету с выполнением высоких прыжков в момент 

броска. Было выявлено, что девушки баскетболистки обладают высокой ловко-

стью и быстротой перемещений (челночный бег 4 х 9 м – 9.68 ± 0.27; относи-

тельная мощность отталкивания – 10.3 ± 0.84 Вт/кг). При этом, параметры 

аэробной производительности тоже соответствовали высокому уровню подго-

товленности (6-ти минутный бег – 1238.9 ± 84.5 м). Лабильные компоненты 

массы тела свидетельствовали о высокой анаэробной производительности, то-

щая масса тела составляла 55.5 ± 1.9 %, Жировая масса тела – 8.8 ± 0.75 %, что 

свидетельствует о высоком уровне специальной работоспособности.  

В целом, чтобы соответствовать требованиям игры, баскетболисткам в 

тренировочной деятельности следует сосредоточиться на развитии силы, лов-
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кости и мощности отталкивания, используя короткие и интенсивные упражне-

ния. Вместе с тем, нельзя игнорировать аэробную подготовку. Поэтому про-

грамма тренировок должна включать в себя и нагрузки аэробной направленно-

сти. 

Выводы. Баскетбол сочетает в себе различные индивидуальные и кол-

лективные навыки, которые используются в контексте соревновательной иг-

ры. Идеального телосложения и физиологии недостаточно для достижения вы-

соких результатов в баскетболе. Однако понимание этих компонентов и ис-

пользование этих знаний для создания планов тренировок может принести 

пользу спортсменам любого уровня подготовки. В то время как сила, мощь и 

ловкость могут предсказать успех в баскетболе, в этом виде спорта есть компо-

нент выносливости, а аэробная и анаэробная системы вносят свой вклад в об-

щее энергообеспечение.  
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