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Аннотация: цель исследования – подобрать наиболее эффективное средство тестирования специальной выносли-

вости юных баскетболисток. Рассматривается проблема подбора и проведения двигательного теста, определяющего 

уровень развития скоростной выносливости спортсменок 14 лет. При этом учитывается специфические особенности 

соревновательной деятельности баскетболистов, которая носит ациклический характер и имеет высокую пульсовую 

нагрузку анаэробной направленности. Для реализации цели поставлены задачи исследования: на основе 

теоретических знаний и практического опыта подобрать двигательный тест оценки специалной выносливости, 

соответствующий спортивной деятельности баскетболистов и характеризующий специфику их деятельности; 

провести тестирование скоростной выносливости юных баскетболисток; дать рекомендации тренеру по применению 

интервального спринт-теста в тренировочной деятельности. 

Основными методами исследования являются: метод контрольных испытаний и педагогического наблюдения, а 

так же метод контроля частоты пульса – пульсометрия. В работе проанализирована ответная реакция сердечно-

сосудистой системы баскетболисток на нагрузочный тест, дана сравнительная характеристика развития скоростной 

выносливости юных баскетболисток учебно-тренировочной группы. В результате исследования установлено, что 

предложенный двигательный тест позволяет индивидуально дозировать и корректировать объем и интенсивность фи-

зической нагрузки, что приводит к росту функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы организма, а 

так же исключает переутомление юных спортсменов в ходе тренировочной деятельности. 
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Abstract: the purpose of the study is to select the most effective means of testing the special endurance of young basketball 

players. The problem of selecting and conducting a motor test that determines the level of development of high-speed endur-

ance of athletes aged 14 is considered. This takes into account the specific features of the competitive activity of basketball 
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players, which is acyclic in nature and has a high pulse load of anaerobic orientation. To achieve the goal, the objectives of the 

study are set: based on theoretical knowledge and practical experience, select a motor endurance assessment test that corre-

sponds to the sports activities of basketball players and characterizes the specifics of their activities; test the speed endurance 

of young basketball players; give recommendations to the coach on the use of an interval sprint test in training activities.  

The main research methods are: the method of control tests and pedagogical supervision, as well as the method of pulse 

rate control – heart rate monitoring. The paper analyzes the response of the cardiovascular system of basketball players to a 

stress test. As a result of the study, it was found that the proposed motor test allows you to individually dose and adjust the 

volume and intensity of physical activity, which leads to an increase in the functional capabilities of the cardiovascular system 

of the body, as well as eliminates overwork of young athletes during training activities. 

Keywords: testing, high-speed endurance, adolescence, work capacity, working pulse, pulse recovery dynamics 

 

For citation: Karagodina A.M., Bocharova N.V., Dobrynina A.A., Kurylev S.V. Testing the speed endurance of 

young basketball players with interval running sprints. Modern Humanities Success. 2024. 3. P. 236 – 243. 

DOI:10.58224/2618-7175-2024-3-236-243 

 

The article was submitted: December 27, 2023; Approved after reviewing: February 27, 2024; Accepted for 

publication: March 29, 2024. 

 

 

Введение 

Контрольные испытания юных баскетболисток 

в спортивной школе проводятся планово, согласно 

разработанной программе подготовки. Уровень 

развития физических качеств игроков проверяется 

при помощи контрольных упражнений (двига-

тельных тестов) и визуальных педагогических 

наблюдений тренера за техникой его выполнения. 

В спортивной практике для измерения общей 

выносливости существует множество тестов, в том 

числе и тесты предложенные Купером (цикличе-

ская работа 12 мин), а вот измерить скоростную 

выносливость не всегда возможно без определен-

ного оборудования функциональной диагностики. 

Чтобы тест был валидным, он должен по своей 

биомеханической структуре соответствовать спе-

циальной деятельности баскетболистов, а функци-

ональный режим – их соревновательной деятель-

ности. 

Для баскетбола свойственны частые изменения 

игровой ситуации, быстрые, высокоинтенсивные 

взрывные действия, с короткими периодами вре-

мени восстановления между ними [5]. 

Поэтому, при тестировании выносливости бас-

кетболисту незачем крутить педали велоэргомет-

ра, если большую часть времени он выполняет 

рывки и ускорения по спортивной площадке. 

К тому же, нужно учитывать, что более вынос-

ливым будет не тот спортсмен, который преодолел 

большее расстояние за меньший промежуток вре-

мени, а тот, который менее утомился в результате 

выполненной работы и быстрее восстановился по-

сле нее. 

В настоящее время все большую популярность 

приобретают двигательные тесты, технология ко-

торых не требует лабораторных условий их при-

менения, а для контроля тренеру достаточно иметь 

секундомер и калькулятор. Наиболее подходящи-

ми тестами для деятельности баскетболистов мо-

гут быть интервальные спринт-тесты анаэробной 

направленности. 

Необходимо отметить, что во время выполне-

ния тренировочных упражнений, наибольший ин-

терес для тренера представляет не нагрузка как 

таковая, а реакция организма на ее воздействие, то 

есть нагрузка рассматривается как средство влия-

ния на организм спортсмена и их ответные реак-

ции. А так же не стоит забывать, что юные 

спортсмены имеют определенные особенности 

развития и влияние нагрузки должно быть адек-

ватным их возможностям и строго дозированным 

[9]. При посильных физических нагрузках, отве-

чающих индивидуальным возможностям, расту-

щий организм достаточно быстро приспосаблива-

ется к различным влияниям, в том числе и к недо-

статку кислорода [6]. При мышечной нагрузке 

кислородный долг у подростков может быть зна-

чительным. Но, благодаря активному росту и раз-

витию всех функциональных систем, адаптацион-

ные возможности подростков выше, чем у взрос-

лых [3]. 

Таким образом, при правильном подходе к до-

зированию физических нагрузок и периодов отды-

ха, подростки могут обладать высокими функцио-

нальными возможностями дыхания и кровообра-

щения, что является хорошей базой для серьезной 

спортивной тренировки. 

Тренировочный эффект сердечно-сосудистой 

системы баскетболистов проявляется снижением 

показателей пульсовой стоимости занятия, стои-

мости энергетических затрат, урежением частоты 

пульса в покое и сокращением периода времени 

восстановления [1, 2]. 
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Но как сопоставить возможности юных 

спортсменов, имеющих разные антропометриче-

ские и морфологические особенности строения 

тела, проявляемых в одинаковых условиях и вы-

полняющих одинаковую работу? Очевидно, что 

требуется некоторая качественная мера для срав-

нения и оценки. Учеными Поповым В.П. и Зайце-

вым И.Ф. (2016) предложено за такой критерий 

качественной оценки нагрузки взять показатели 

«мощности» работы [7]. 

Организм спортсмена должен обладать способ-

ностью развивать значительную мощность хотя 

бы на короткий промежуток времени. Чем выше 

скорость выполнения работы – тем больше выра-

батываемая человеком мощность. В то же время 

максимальная мощность работы реализуется не в 

случае максимального проявления силы и скоро-

сти, а при определенном их соотношении. При 

одинаковой скорости движения мощность больше, 

когда больше сила, против которой совершается 

работа (например, собственная масса тела) [8]. 

По мнению ученых Т.А. Зенкова, С.А. Шенге-

лая, Т.В. Бутенко, В.Н. Нагорных (2022) процесс 

развития и контроля физических качеств спортс-

менов должен быть хотя бы частично направлен 

на конкретную личность, так как физиологические 

процессы адаптации к нагрузке носят индивиду-

альный характер [10]. 

Материалы и методы исследований 

Для проведения пробного тестирования ско-

ростной выносливости были отобраны три баскет-

болистки МБУ ДО СШОР № 2 г. Волгограда, 2010 

года рождения, имеющие, по мнению тренера, 

разный уровень физической подготовленности. 

Антропометрические данные испытуемых следу-

ющие: игрок 1 – масса тела 53 кг, длина тела – 168 

см; игрок 2 – масса тела 51 кг, длина тела – 170 см; 

игрок 3 – масса тела 53 кг, длина тела – 161 см, 

квалификации 2 юношеского разряда по баскетбо-

лу. 

Спортсменкам было предложено восьмикрат-

ное пробегание с максимальной скоростью отрез-

ков по 28 м, равных размеру баскетбольной пло-

щадки. После каждого отрезка в момент отдыха 

производился подсчет частоты пульса за 10 с. Ре-

зультаты пульса фиксировались для построения 

физиологической кривой работы. Общая дистан-

ция составила 224 м, отдых на дистанции – 70 с 

(рис. 1). 

 

 
Рис. 1. Схема спринт-теста баскетболисток. 

Fig. 1. Scheme of the sprint test for female basketball players. 

 

Для расчета мощности работы была использо-

вана общепринятая формула: , 

где P(Вт) – мощность работы, m (кг) – масса тела, 

S (м) - дистанция, t (с) – время, затраченное на 

преодоление отрезка. В результате можно рассчи-

тать следующие параметры: а) максимальная 

мощность: Рmax= m‧S
2
/ t

3
, где P – мощность (Вт),  S 

– путь (м), m – масса тела (кг), t – лучшее время 

преодоления отрезка (с); б) минимальная мощ-

ность: Рmin= m‧S
2
 / t

3
, где P – мощность (Вт), S– 

путь (м), m – масса тела (кг), t – худшее время 

преодоления отрезка (с); в) относительная пиковая 

мощность = Рmax / m; г) средняя мощность = сумма 

всех восьми значений мощности / 8; д) индекс 

утомления: IU= Рmax – Рmin / t1+2+3+4+5+6, где IU(Вт/с)  

– индекс утомления, Рmax – максимальная мощ-

ность (Вт), Рmin – минимальная мощность (Вт), 

t1+2+3+4+5+6 – общее время всех спринтов. 
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Результаты и обсуждения 

В процессе проведения тестирования были из-

мерены параметры скорости преодоления каждого 

спринт-отрезка, реакции сердечно-сосудистой си-

стемы на предложенную нагрузку и время восста-

новления частоты пульса до уровня пульса покоя. 

Расчетным методом, с учетом массы тела юных 

спортсменок, получены результаты мощности ра-

боты на каждом беговом отрезке, относительная 

пиковая мощность, средняя мощность и индекс 

утомления (табл. 1). 

Таблица 1 

Показатели мощности работы и реакции сердечно-сосудистой системы юных баскетболисток при выпол-

нении спринт-теста. 

Table 1 

indicators of work power and reaction of the cardiovascular system of young female basketball players when per-

forming a sprint test. 

Время пре-

одоления ди-

станции, с 

Мощность 

работы, Вт 

Относительная 

пиковая мощ-

ность Вт/кг 

Средняя мощ-

ность, Вт 

Индекс утомле-

ния, Вт/с 

Средняя 

частота 

пульса 

уд/мин 

Игрок 1(МТ=53 кг) 

T1=5,51 P1=248 + 

 

P=  

 

 

 

 

 
 

162 

T2=5,88 P2=204 180 

T3=6,15 P3=179 186 

T4=5,86 P4=206 186 

T5=6,11 P5=182 192 

T6=6,10 P6=183 180 

T7=6,30 P7=166 – 198 

T8=6,17 P8=177 204 

TƩ=48,1 с PƩ=1545 Вт P=4,7 Вт/кг P=193 Вт U=1,7 Вт/с 186 

Игрок 2 (МТ=51 кг) 

T1=6,41 P1=152 + 

 

P=  

 

 

 

 

 
 

156 

T2=6,68 P2=134 174 

T3=6,62 P3=138 180 

T4=7,18 P4=108 189 

T5=6,95 P5=119 190 

T6=7,53 P6=94 – 202 

T7=6,93 P7=120 198 

T8=7,24 P8=105 180 

TƩ=55,5 с PƩ=970 Вт P=3 Вт/кг P=121,7 Вт U=1,03 Вт/с 184 

Игрок 3 (МТ=53 кг) 

T1=5,79 P1=214 

 

P=  

 

 

 

 

 
 

150 

T2=5,72 P2=222 + 174 

T3=5,73 P3=221 186 

T4=6,26 P4=170 198 

T5=6,24 P5=171 174 

T6=5,87 P6=205 168 

T7=6,64 P7=142 180 

T8=6,99 P8=122 – 192 

TƩ=49,2 PƩ=1467 Вт P=4 Вт/кг P=183,4 Вт U=2,1 Вт/с 178 

 

В результате выполнения теста, общая мощ-

ность (8 спринт-отрезков) работы игрока 1 состав-

ляет 1545 Вт, игрока 3 – 1467 Вт, а игрока 2 – 970 

Вт. Первый и третий игроки имеют более высокую 

работоспособность. При этом, игрок 1 имеет более 

высокую среднюю мощность 193 Вт по сравнению 

с игроком 3 (183,4 Вт) и меньший индекс утомле-

ния – 1,7 Вт/с, что за все время работы составляет 

81,6 Вт. Игрок 3 имеет более высокий индекс 

утомления – 2 Вт/с, что за весь период работы со-

ставляет 98,4Вт. 
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Скоростные способности игрока 1 выше, чем у 

игрока 2 и 3, что составляет на дистанции 224 м – 

48,1 с, а у игрока 3 – 49,2 с. 

Однако, согласно графику скоростной работы 

(рис. 2) скорость преодоления дистанции у игрока 

1 снижается к третьему спринт-отрезку, а у игрока 

3 – к четвертому. Это факт может говорит о про-

явлении волевых качеств у игрока 3. 

 

 
Рис. 2. График мощности работы баскетболисток по спринт-тесту. 

Fig. 2. Graph of the performance power of female basketball players in the sprint test. 

 

Реакция частоты пульса на нагрузку определя-

лась по методике Р.И.Купчинова (2018) [4]. Уве-

личение количества ударов в минуту в сравнении 

с исходной величиной пульса у игрока 1 составля-

ет 70% («удовлетворительная» реакция), у игрока 

2 – 60% («удовлетворительная»), а у игрока 3 – 

50% («хорошая» реакция). Таким образом, наибо-

лее адекватная реакция на нагрузку наблюдается у 

игрока 3. Это говорит о более высокой трениро-

ванности данного игрока. При выполнении 

спринт-теста наблюдаются высокие пульсовые 

значения, которые на доли секунд повышаются до 

значения 204 уд/мин и опускаются до 150 уд/мин. 

Такой анаэробный режим интервальной нагрузки 

соответствует соревновательной деятельности 

юных баскетболисток (рис. 3). 

 

 
Рис. 3. Динамика пульса при выполнении бегового спринт-теста баскетболистками. 

Fig. 3. Dynamics of heart rate when performing a running sprint test by basketball players. 
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Динамика восстановительного периода юных 

спортсменок высокая. К 3 минуте частота пульса 

снижается до значений пульса разминки: пульс 

первого игрока – 128 уд/мин, второго игрока – 126 

уд/мин и 3 игрока 120 уд/мин. Несколько удлинен 

период восстановления частоты пульса до значе-

ний пульса покоя и составляет 15 минут. 

Наибольшая динамика значений пульса восста-

новления проявилась у игрока 3 (рис. 4). 

 

 
Рис. 4. Динамика восстановления пульса юных баскетболисток после бегового спринт-теста. 

Fig. 4. Dynamics of heart rate recovery in young female basketball players after a running sprint test. 

 

В итоге, можно констатировать, что игрок 1 и 

игрок 3 имеют высокую работоспособность. При 

этом, игрок 1 проявляет более высокую мощность 

работы за счет скоростных способностей. Однако, 

игрок 3 обладает более высокими функциональ-

ными возможностями организма, что проявляется 

в более устойчивой работе, наименее низких пока-

зателях пульса реакции на нагрузку и более быст-

рым периодом восстановления после нее. 

Выводы 

Представленный тест может быть использован 

в тренировочном процессе юных баскетболисток 

не только как средство контроля, но и как сред-

ство развития и совершенствования скоростной 

выносливости спортсменок. Интервальный режим 

его выполнения предусматривает вариативную 

дозировку физической нагрузки. Данный тест 

представляет своего рода «конструктор», в кото-

ром возможно менять объем нагрузки (увеличивая 

или уменьшая количество беговых спринт-

отрезков); интенсивность нагрузки (бег с макси-

мальной скоростью или с 70-80% от максималь-

ной); интервалы отдыха (для увеличения скорост-

ных способностей – 30-40 с, для развития вынос-

ливости – 10-20 с). Спринт-тестирование предпо-

лагает индивидуальное дозирование нагрузки по 

частоте пульса, что исключает возможность пере-

утомления. 

Таким образом, применение в тренировочном 

процессе беговых спринт-отрезков довольно мно-

гогранно: способствует определению уровня раз-

вития специальной выносливости, скоростных 

возможностей, а так же функциональных возмож-

ностей организма юных спортсменок и может 

быть использован у спортсменов любой квалифи-

кации на разных этапах подготовки. 
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