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В своих трудах оба писали о том, что мозг человека активно начинает 

функционировать во время игры, так как человек обдумывает заранее в сво-

их мыслях ходы игры, просчитывает их математически в своей голове и об-

думывает будет ли этот ход разумным или нет, но помимо этого шахматист 

еще следит за своим соперником, считает его ходы и старается просчитать 

как он пойдет дальше. Мозг шахматиста думает параллельно, на двоих, про-

считывая всю логику игры.  

Таким образом, можно сказать, что во время игры в шахматы мозг че-

ловека развивается, он просчитывает всю логику игры, в которой можно и 

проиграть либо выиграть. Шахматы позволяют человеку просчитывать эле-

ментарные вещи, которые нас окружают, что помогает в нашей жизни. По-

этому, шахматы - многофункциональная игра. 
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Во всех видах игрового спорта большое значение уделяется физиче-

ской подготовке игроков. Современный баскетбол предъявляет особенные 

требования к физической подготовке каждого игрока и его способностям по 

передвижению на игровой площадке. Уровень физической подготовки мож-

но достигнуть только путем длительных тренировок, которые основаны на 

системе подготовки игровой деятельности каждого игрока. 

Ключевые слова: баскетбол, игрок, физическая подготовка, физическое 

качество, тренировки. 
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За время игры баскетболист выполняет большой объём работы высокой 

интенсивности. Физическая подготовка – процесс, направленный на развитие 

физических способностей и возможностей органов и систем организма 

спортсмена для успешного овладения навыками игры и эффективной сорев-

новательной деятельности. Физическая подготовка в баскетболе складывается 

из двух видов – общей и специальной физической подготовки, между кото-

рыми существует тесная связь. Рассмотрим по отдельности эти подготовки: 

Общая физическая подготовка – процесс разностороннего воспитания 

физических способностей и повышения уровня общей работоспособности 

организма спортсмена. Подбор упражнений по общей подготовке будет 

включать упражнения таких видов спорта, которые будут способствовать 

общему физическому развитию игроков. Такие упражнения обычно входят в 

систему физической подготовки спортсменов в таких видах спорта как спор-

тивная акробатика и гимнастика, плаванье.  

В число задач по общей физической подготовке входят: укрепление здо-

ровья; воспитание основных физических качеств; повышение уровня общей 

работоспособности; совершенствование жизненно важных навыков и умений. 

Общеразвивающие упражнения подразделяются на три группы: для 

мышц рук и плечевого пояса; для мышц туловища и шеи; для мышц ног и 

области таза. Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на 

развитие гибкости, координационных способностей, скоростно-силовых ка-

честв, выносливости, силовой выносливости, концентрации внимания. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами, в движении и на 

месте (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортиза-

торы, скакалки); на гимнастических снарядах и тренажёрах. 

Специальная физическая подготовка (СФП) – процесс воспитания фи-

зических способностей и функциональных возможностей спортсмена, отве-

чающих специфике баскетбола. 

Специальная физическая подготовка играет ведущую роль в формиро-

вании двигательных способностей баскетболиста и находится в прямой за-

висимости от особенностей техники, тактики игры, показателей соревнова-

тельной нагрузки и психической напряженности. Осуществляется она в тес-

но связи с овладением и совершенствованием навыков и умений в баскетбо-

ле с учетом условий и характера использования игроком этих навыков в со-

ревновательной обстановке. 

Следует помнить о том, что сильных от природы людей мало – силь-

ными становятся, выполняя специальные упражнения. Специфика силовой 

подготовки спортсмена состоит в том, что вначале необходимо создать базу, 

фундамент для наращивания силы, а затем постоянно её накапливать. Кроме 

того, большое значение имеет правильное питание спортсмена, без которого 

добиться желаемых результатов невозможно. 

Важным качеством для баскетболиста является сила. Под силой пони-

мают способность человека преодолевать внешнее сопротивление за счет 
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мышечных усилий. Хорошее развитие основных групп мышц позволяет до-

стичь высокой скорости передвижения, быстроты выполнения передач, 

остановок отбора мяча в борьбе с соперником, повышает прыгучесть игрока. 

Ведущую роль в баскетболе играют скоростно-силовые способности. По 

данным науки в баскетболе более 70 % движений носят скоростно-силовой 

характер. Однако при перемещениях в защитной стойке, вырываниях мяча и 

других, так называемых, жестких действиях требуются значительные стати-

ческие усилия. Поэтому силовая подготовка игрока должна быть разносто-

ронней и развивать силу мышц в различных режимах. Важной разновид-

ность мышечной силы является взрывная сила, отражающая способность 

проявлять возможно большую силу в минимально короткое время, регла-

ментируемое условиями спортивного упражнения или игрового действия. 

Этот вид силы баскетболисты используют в прыжках, быстрых прорывах, 

мощных длинных передачах. 

Воспитание силовых способностей баскетболиста должно быть 

направлено на развитие и поддержание уровня абсолютной силы мышц; 

проявление максимума усилий за более короткое время; формирование уме-

ний концентрировать рабочее усилие на определенном участке движения; 

улучшение способности к проявлению максимума усилий в момент пере-

ключения от одних движений к другим. 

В практике тренировки для развития взрывной силы все шире исполь-

зуют следующие упражнения в динамических скоростных режимах: толка-

ния, броски ногами тяжелых набивных мячей на дальность; перетягивание, 

вытеснение или выталкивание партнеров из обозначенного на площадке 

пространства; вырывание мячей из рук соперников; элементы вольной борь-

бы и самбо. 

Одной из важнейших комплексных скоростно-силовых способностей 

баскетболистов является прыгучесть — способность максимально высоко 

выпрыгивать при выполнении бросков в прыжке, подборе мяча у щита, при 

спорных бросках и т.п. Развивая прыгучесть, следует, прежде всего, укре-

пить голеностопный сустав, сделать его сильным, эластичным, способным 

противостоять травмам. С этой целью нужно ежедневно утром уделять не 

менее пяти минут укреплению ахиллова сухожилия и голеностопного суста-

ва. Рекомендуются простые, но эффективные упражнения. Сначала необхо-

димо разогреть массажем мышцы голени. Затем приступить к сгибанию и 

разгибанию голеностопного сустава двумя ногами одновременно. Потом 

вращать стопы 1,5-2 минуты. Затем проделать упражнения левой и правой 

ногами медленно – по 100-150 движений (для удобства обопритесь о стену 

или стол под углом 70-75 градусов). Для коленного сустава полезны враще-

ния коленей по 30-40 раз в обе стороны. Кроме того, рекомендуется сгиба-

ние ног в коленном суставе с отягощением, выпрыгивание с отягощением, 

ходьба на полусогнутых ногах со штангой – в приседе, в полуприседе с по-

воротами на каждый шаг.  
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Основные средства развития прыгучести у баскетболистов: разнооб-

разные прыжки вверх и в длину с места и короткого разбега; серийные 

прыжки; прыжки через гимнастические снаряды; различные упражнения с 

отягощениями. 

Упражнения для тренировки прыжков: 

1. Прыжки по лестнице на одной и двух ногах вверх и вниз. Можно 

выполнять с ведением мяча. 

2. Прыжки с уступающее-преодолевающим воздействием: запрыги-

вание на тумбу и спрыгивание на пол. 

3. Прыжки через обычную скакалку на одной и двух ногах – до 5 мин. 

4. Многоскоки на одной ноге с ведением мяча. Задача – делать как 

можно дальние прыжки. Упражнение проходит в виде соревнования: кто из 

игроков затратит меньшее количество прыжков на длину площадки. 

5. Прыжки из приседа (в полном приседе). Оно нагружает целиком 

бедро и способствует увеличению его взрывной силы. Оно увеличивает сер-

дечно-сосудистую выносливость, скорость на короткие дистанции и боко-

вую скорость. 

6. «Стэп» - частое передвижение ногами на месте, выполняется на 

носках, по сигналам тренера выполняются повороты влево, вправо, кругом. 

Поворот выполняется быстро и возвращение в исходное положение. 

В игре обычно требуется комплексное проявление всех форм быстро-

ты, так как они являются составными большинства двигательных действий 

баскетболистов и проявляются в быстроте передвижений при выполнении 

отдельных технических приемов с мячом и без мяча и их комплексов, в 

быстроте смены одних приемов другими. Отличительной особенностью раз-

вития быстроты в баскетболе является необходимость проявления ее в 

непрерывно меняющихся ситуациях, при наличии сбивающих факторов (со-

противление противника, психологическая напряженность, утомление). И 

все же при всей важности быстрой реакции окончательный результат зави-

сит от способности быстро наращивать скорость и противостоять утомлению 

(дистанционная скорость).  Быстрота стартового ускорения и дистанционная 

скорость являются фундаментом быстроты в баскетболе, так как на их фоне 

проявляются другие стороны этого физического качества, например, быст-

рота передач, ведения и обводки, выполнение элементов быстрого прорыва и 

прессинга. Добиваться увеличения скорости передвижения можно не только 

воздействуя на скоростные способности игрока, но и воспитывая силовые 

способности, совершенствуя технику движений. 

Немаловажное значение для баскетболиста имеет ловкость. Это ком-

плексное качество, в котором органически сочетаются проявление высокого 

уровня силы и быстроты с координированностью движений и их точностью. 

Различают три степени ловкости. Первая степень - это пространственная 

точность и координированность движений вообще, вторая - пространствен-

ная точность и координированность движений, выполняемых в сжатые сро-
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ки, третья - пространственная точность и координированность движений, 

осуществляемых в сжатые сроки в изменяющихся условиях. 

Для баскетбола характерны проявления всех степеней, но особо важна 

третья - она помогает игроку осваивать технику движений, быстро и точно 

использовать двигательные навыки и умения во внезапно меняющейся игро-

вой обстановке, рационально перестраивать свои действия. Важнейшая роль 

принадлежит ловкости при изучении и совершенствовании спортивной тех-

ники. Способность быстро и точно овладевать новыми движениями зависит 

от накопленного баскетболистом запаса двигательных навыков и функцио-

нальных возможностей. 

Для развития ловкости в быстро меняющихся игровых ситуациях ре-

комендуются упражнения типа преодоления полосы препятствий, выполня-

емые в быстром темпе один за другим, например: акробатический прыжок - 

кувырок через препятствие, после короткого разбега прыжок «в окно», да-

лее, отталкиваясь от пружинного мостика, вспрыгнуть на канат, влезть по 

нему до определенной отметки и соскочить на точность приземления; закан-

чивается упражнение рывком к финишной черте; старт лежа на спине с 

набивным мячом в руках - пробежать 4-5 м, перепрыгнуть через барьер, за-

тем перелезть через гимнастическое бревно, выполнить рывок на 6-8 м и с 

ходу вспрыгнуть на гимнастическую стенку, влезть по ней, коснуться рукой 

стены над верхним брусом; упражнение заканчивается спрыгиванием и за-

ключительным рывком к финишной черте. 

Не меньшее значение имеет и выносливость. Выносливость - это спо-

собность организма проявлять большую работоспособность в специфиче-

ской деятельности, т.е. преодолевать утомление в течение длительного вре-

мени, действуя с необходимой интенсивностью, сохраняя точность, манев-

ренность и быстроту до конца состязания. Баскетболист, обладающий доста-

точной выносливостью, более длительное время сохраняет высокую спор-

тивную форму, проявляет высокую двигательную активность как в одном 

матче, так и на протяжении турнира, демонстрирует более стабильную и эф-

фективную технику, отличается быстрым тактическим мышлением, более 

результативен. 

Для баскетболиста важна как общая, так и специальная выносливость. 

Развивать их целесообразно последовательно в соответствии с этапами круг-

логодичной тренировки. На этапе общей подготовки подготовительного пе-

риода годичного цикла следует преимущественно заниматься вопросами 

общей выносливости, что предполагает развитие всех качеств и создание не-

обходимой базы аэробных возможностей. Особенно ценными средствами 

совершенствования аэробных возможностей являются кроссы, плавание, 

гребля, ходьба на лыжах и другие упражнения циклического характера, вы-

полняемые с малой, средней и переменной интенсивностью, с постепенным 

увеличением объема. 

Общая и специальная физическая подготовка взаимосвязаны и допол-
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няют друг друга. С одной стороны, эти виды подготовки зависят от особен-

ностей игры, с другой - определяют реальные возможности действий баскет-

болиста в соревнованиях. Необходимо также отметить, что достаточно вы-

сокий уровень физической подготовленности игрока является важным фак-

тором психологического плана, а именно: придает уверенность в борьбе, 

способствует проявлению более высоких волевых качеств в экстремальных 

условиях. Физическая подготовка направлена на создание функциональной 

базы для достижения высоких спортивных результатов. В центре внимания 

должно быть укрепление здоровья, формирование правильного, пропорцио-

нального телосложения, совершенствование физических качеств. 
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Плавание, как один из важных видов спорта, имеет огромное значение 

как жизненно необходимый человеку навык. Следует помнить о том, что 

плавание, как приобретенный навык, остается у человека на всю его после-

дующую жизнь. Плавание — это одно из важнейших средств физического 

воспитания, именно поэтому оно так популярно среди программ физическо-

го воспитания на большинстве уровнях образования и не только. 

Ключевые слова: плавание, стартовый прыжок. 

Разнообразие типов стартового прыжка в плавание часто ставит в ту-

пик пловцов. Большинство людей, профессионально занимающихся плава-

нием, однозначно не знают какой способ старта лучший и подходить именно 


