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организма, на мировой сцене все чаще появляются 
уникальные по своей одаренности пловцы. И как мы 
видим из наблюдений уникальных по своей одарен-
ности выборки таких спортсменов (табл.3) они, как 
правило, достигают такого состояния  к возрасту 18–
19 лет. 

Выводы
Чтобы неординарный спортсмен мог максимально 

реализовать свой потенциал, тренер в его подготовке 
должен применять методы и методики, позволяющие 
ему наиболее полно раскрыть свои возможности к 
моменту достижения физиологической зрелости и 
высокого уровня спортивного мастерства. 
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Баскетбол – одна из самых популярных игр во 
многих странах. Для нее характерны разнообразные 
движения: ходьба, бег, остановки, повороты, прыжки, 
броски, прием и ведение мяча, осуществляемые в еди-
ноборстве с соперниками. Такое разнообразие дви-
жений способствует укреплению нервной системы, 
опорно-двигательного аппарата и костно-мышечной 
системы, улучшению обмена веществ, деятельности 
всех систем организма. Баскетбол является средством 
активного отдыха для многих людей, особенно для тех, 
кто занимается умственной деятельностью.

Деятельность баскетболиста в игре – не про-
сто сумма отдельных приемов защиты и нападения,  

а совокупность действий, объединенных общей целью 
в единую динамическую систему. Правильное взаи-
модействие игроков команды – основа коллективной 
деятельности, которая должна быть направлена на до-
стижение общих интересов команды и опираться на 
инициативу и творческую активность каждого игрока. 
Установлено, что энергетическое обеспечение 
игровой деятельности носит смешанный харак-
тер (аэробно-анаэробный). Основной показатель 
аэробных возможностей – величина максималь-
ного потребления кислорода (МПК) у баскетболи-
стов с ростом квалификации растет и у мастеров 
спорта достигает 5,1 л/мин (примерно 60 мл на 1 кг 
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веса). Во время игры баскетболисты используют 80-
90% максимального энергетического потенциала. 
Важный показатель функционального состояния 
организма – сердечно-сосудистая система. Частота 
сердечных сокращений (ЧСС) является кардиологи-
ческим критерием, отражающим степень физиоло-
гической нагрузки. Установлено, что ЧСС у баскет-
болистов во время игры достигает 180–210 уд/мин.
[Покас А. А., Инновационные технологии…», 3 с.]. 
Величина тренировочной нагрузки отражает степень 
воздействия тех или иных упражнений, выполня-
емых игроком, на его организм. Каждому тренеру 
важно знать тренирующее воздействие используе-
мых упражнений и их систематизацию по характеру 
изменений в организме. Исследования показали, 
что специальные упражнения баскетболистов суще-
ственно различаются по ответной реакции организ-
ма. Например, при выполнении штрафных бросков 
ЧСС составляет в среднем 128 уд\мин, уровень по-
требления кислорода – 30 % от максимальной ве-
личины; при выполнении специальных упражнений 
средней интенсивности ЧСС находится в пределах 
140–150  уд\мин, уровень употребления кислорода 
в пределах 50 % от МПК; при выполнении игровых 
упражнений ЧСС достигает 172–187 уд\мин, величи-
на кислородного долга 5–7 л\мин. За игру спортсмен 
теряет в весе 2–5 кг. Динамические нагрузки, кото-
рые испытывает баскетболист в процессе соревно-
вательной деятельности, носят разрушающий харак-
тер. Постоянные прыжки, борьба за мяч под щитом, 
игровые столкновения испытывают на прочность су-
ставы, мышцы и связки баскетболиста. И если како-
е-нибудь физиологическое звено тела баскетболиста 
не приспособлено к такой нагрузке, случаются очень 
тяжелые травмы: разрыв мениска или ахиллового су-
хожилия; растяжения паховых мышц; повреждения 
голеностопного, коленного и тазобедренного суста-
вов; разрывы связок и мышц. [Граевская Н. Д., Дол-
матова Т. И., «Спортивная медицина», 18 с.].

В баскетболе наиболее распространенные по-
вреждения (около 75 %) обусловлены столкновением 
одних игроков с другими игроками, с игровой пло-
щадкой, фермой щита, кольцом. Согласно данным, в 
2018 году около 0,5 млн баскетболистов получили по-
вреждения [Chandy, Grana, 2019, 5 с]. Процент трав-
мированных среди сильнейших игроков еще выше. 

Наиболее уязвимыми звеньями опорно-двига-
тельного аппарата баскетболиста являются коленный 
и голеностопный суставы, кисть и поясничный отдел 
позвоночника. На долю острых травм коленного су-
става приходится 54,93 % всей патологии. Это травмы 
менисков, крестообразных и боковых связок колен-
ного сустава, а также повреждение капсульно-свя-
зочного аппарата. Разрывы ахиллова сухожилия, 
подкожные разрывы сухожилий четырехглавой мыш-
цы бедра, травмы в области икроножной мышцы со-
ставляют 4,71 % всей патологии. Переломы длинных 
трубчатых костей и вывихи составляют соответствен-
но 4 % и 2,51 %. Вывихи чаще всего локализуются  

в области пальцев кисти и возникают при перехвате 
мяча, при ловле сильной передачи, при борьбе за мяч 
у щита. В годичном цикле тренировок наибольшее 
количество травм – около 66 % приходится на сорев-
новательный период, 29,2 % травм возникает в подго-
товительный период и около 5 % в переходный. [Вино-
градова А. Н., «Профилактика травматизма…», 5 с. ].

Последние исследования показали, что причины 
травм в баскетболе нередко зависят от возрастной ка-
тегории игроков. Так в детском баскетболе чаще всего 
случаются черепно-мозговые повреждения, ушибы и 
переломы, тогда как среди представителей взрослого 
баскетбола преобладают хронические и усталостные 
травмы.

Разминка в баскетболе – это то с чего начинает-
ся как тренировка, так и непосредственно игра. Ее 
неоспоримая важность заключается в том, что пра-
вильно выполненная разминка позволяет показать 
максимум своих физических возможностей, а также 
избежать множества серьезных травм. Упражнения, 
передаваемые от тренера к тренеру и спортсмену, а 
также новые элементы, приобретённые на основе 
собственного опыта, применение современных тех-
нических средств и тренажеров, включение их в тре-
нировочный процесс ведет к преемственности поко-
лений и созданию более совершенных новых техник 
подготовки спортсмена. 

Баскетбольная разминка предусматривает подго-
товку спортсмена к выполнению определенных на-
грузок. Физически человек устроен таким образом, 
что имеет определенный уровень работоспособности. 
Если органы человека долго бездействуют – они рас-
слабляются и способны выполнять лишь небольшой 
объем работы. Тренировка или игра предусматривает 
повышенную нагрузку на тело. Следовательно, необ-
ходимо произвести определенные действия и подго-
товиться к большему объему работы по сравнению 
с обычным ритмом. Разминка в баскетболе как раз 
и позволяет привести себя в тонус для выполнения 
резких, высоко координированных и порой опасных 
движений. Во время разминки повышается темпера-
тура тела, учащается дыхание, что позволяет больше-
му количеству кислорода проникать в мышцы. Кроме 
того, мускулатура напрягается и становится крепче, 
а связки – эластичнее. Синовиальная жидкость сма-
зывает нужные суставы, подготавливая их к посто-
янному движению. В результате улучшается работо-
способность определенных мышц и связок, а также 
повышается общий тонус организма благодаря сти-
муляции головного мозга. Это позволяет спортсмену 
показывать свои лучшие качества в игре, а также обе-
зопасить свое тело от возможных травм при выпол-
нении резких движений, столкновений, перегрузок.

Не менее важное значение в спорте имеет и замин-
ка после тренировки. Она представляет собой набор 
успокаивающих упражнений, выполняемых в конце 
тренировки после основных упражнений. Заминка 
после тренировки позволяет успокоить сердечно-со-
судистую систему, снизить риск застоя в мышцах  
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крови, предотвратить появление мышечных болей, 
вернуть сократившиеся мышцы в нормальное состо-
яние, понизить до нормы как температуру тела, так и 
содержание активизирующих сердечную мышцу гор-
монов. Разнообразные и резкие движения в  баскет-
боле  требуют практики различных  техник растяжки 
(пампинг и стречинг), чтобы улучшить гибкость и 
предотвратить травмы.  В отличие от других видов 
спорта с определенной нагрузкой на нижнюю или 
верхнюю часть тела, в баскетболе нагрузка является 
общей. Это требует хорошей гибкости как в нижней, 
так и в верхней части тела, а также в движениях по-
звоночника. Таким образом, упражнения на растяж-
ку охватывают все основные группы мышц и перехо-
дят от верхней части тела к нижней.

Динамическая (пампинг) – увеличивает силовые 
показатели перед «взрывной» силовой тренировкой 
или во время соревнований, выполняется в фазе 
разминки. Статическая (стрейтчинг) – растяжка 
подразумевает растягивание мышцы до точки, в ко-
торой чувствуется мышечное натяжение, и последу-
ющее сохранение данного положения на некоторое 

время. Такая растяжка безопасней динамической, 
однако она отрицательно сказывается на силовых 
показателях и показателях в беге, если ее проводить 
до тренировки, выполняется только в фазе заминки.

Вывод
Разминка подготавливает полностью всё тело к 

предстоящей физической активности. Заминка, в 
свою очередь, позволяет организму восстановиться 
и перейти из возбужденного состояния в спокойное.
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Введение
Качественное прохождение огневого рубежа на 

фоне сильного мышечного утомления и недостатка 
кислорода, определяется отчасти толерантностью ор-
ганизма биатлониста к физической нагрузке и сопут-
ствующей гипоксии [2, с. 22].

В современной науке и практике спорта достаточ-
но исследований и опыта применения дыхательных 
упражнений в тренировочном процессе в различных 
видах спорта, направленных на адаптацию организма 
спортсмена к гипоксии и гиперкапнии. Данные ис-
следования подтверждает важность тренированности  

системы дыхания в становлении спортивного ма-
стерства, росте функциональных и адаптационных 
возможностей организма спортсмена к нагрузкам [1, 
с. 21; 3, с. 23].

Несмотря на это исследований, касающихся 
применения дыхательных тренажеров в подготовке 
квалифицированных биатлонистов и влияния их на 
функциональные показатели, стрелковые, конечный 
спортивный результат, крайне мало. 

Интерес к применению дыхательных тренажеров 
в подготовке биатлонистов, вызван необходимостью 
поиска оптимальных, простых, доступных средств  




