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поддержаниисвоегоздоровья и физической формы. 
Такая  тенденция предполагаетвовлечение в заня-
тияфитнесомлюдей данной возрастной категории.
Это  значит,  что  в  фитнесиндустрии   всё большей-
популярностью будут пользоваться   программы, на-
правленные   на   сохранениездоровья. Практически 
во всех фитнес клубах Екатеринбурга высокого уров-
няклиентам предлагают пройти медицинское фит-
нес-тестирование,  что  значительно  сокращает риск  
получения   травм и помогает правильнее составить 
программу тренировок.

Передовая мировая практика в области фитнеса 
всё больше идет по пути индивидуального диффе-
ренцированного подбора услуг для конкретного кли-
ента. На приобретаемые клиентом дополнительные 
услуги, не входящие в клубные карты, приходится 
большая часть оказываемых услуг. По процентному 
соотношению между приобретаемыми дополнитель-
ными услугами и базовым набором услуг, входящих 
в клубную карту,Екатеринбург в среднем несколько 
отстает от других крупных городов.

Сегодня на рынкедействуютоколо десятикрупных-
клубов и центров(1,5 - 3 тыс. кв. м и более), несколь-
кодесятковсредних (от 500 до 1500 кв. м) и небольших 
(менее 500 кв. м) клубов. Всегоколичествофитнес 
клубов, включаянебольшие студии и клубы, входя-
щие в инфраструктуруотелей, превысилосотню. Са-
мымикрупными по количествупосетителей (до 5 тыс. 
человек в месяц) являютсясетевые клубыуправляю-
щейкомпании «Профит»: два–международной сети 
PowerhouseGym в премиум-сегменте, один –между-
народной сети WorldGym в премиум-сегменте,клуб 
международной сети ExtremeFitnessAthletics. Екате-
ринбургскийрынок включает в себя три московские 
сети: OrangeFitness и CityFitness, управляемыекомпа-
нией «Страта Партнерс», а также «ИмперияФитнеса» 
(одноименныеклубы в среднемсегменте). На рынке 
действуютдвеместные сети: «Дансхолл» и «Фитнес-
шейп», которые имеют по две-три площадки в сред-
немсегменте. 

Перспективы развития российского рынка фит-
нес-услуг оптимистичны – его рост ожидается на 
уровне не ниже 25% в год. Потенциальная емкость 
российского рынка фитнес-услуг составляет порядка 
$2 млрд.По прогнозам компании "Бизнес Порт", ры-
нок достигнет этой величины через 4-5 лет.Из всего 
населения Екатеринбурга на сегодняшний день по-
стоянно занимаются фитнесом около 1% (для сравне-
ния: в Москве – 3%) [5]. Спрос растет по мере появле-
ния и продвижения на рынке новых фитнес-центров.
Несмотря на быстрый рост рынка фитнес услуг, пред-
ложения на рынке по-прежнему недостаточно – он за-
полнен на уровне 30-40% [5].

Конкуренция на Уральскомрынкефитнес-услугус-
ловна: сильныхигроков можнопересчитать по паль-
цам. Приход в Екатеринбург таких крупныхмежду-
народныхоператоров, какPowerhouseGym,WorldGym, 
WorldClass и ExtremeFitnessAthletics, является доказа-
тельством стремительного роста рынка фитнес услуг 
в последнее время.Все ведущиеигрокироссийского-
рынкаявляютсякрупными системами фитнес-клубов. 
Исходя из этого становится очевидно, что будущее за 
масштабными сетевыми проектами, а не за отдель-
но взятыми клубами. Аналогии с европейскими по-
казателями подтверждает данное высказывание. По 
данным "Deloitte&Touche", на сегодняшний день в 
Великобритании на сетевые клубы приходится 58% 
от общего числа фитнес-центров, а воФранции - 75%.

На сегодняшний день вЕкатеринбургеохвачены не 
все группыпотенциальныхпотребителей.Сейчасцеле-
вой аудиториейпрактически у всехкрупныхфитнес-

центровнашегогородаявляютсяменеджерысреднего и 
высшегозвена, состоятельные люди. Рострынкасдер-
живаети недостаточное число тренероввысокойква-
лификации в ряде направлений.
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РАЗВИТИЕ ВЗРЫВНОЙ СИЛЫ БАСКЕТБОЛИСТОВ, 
ПРИМЕНЯЯУДАРНЫЙ МЕТОДТРЕНИРОВКИ
Игошин В.Ю., Шайхисламов А.А., Коновалов И.Е.
Поволжская государственная академия физической 

культуры,спорта и туризма, Казань, Россия

Актуальность. Современный баскетбол предъ-
являет высокие требования к тренированности 
спортсменов в части их технической, тактической и 
психологической подготовленности. В свою очередь 
эффективность реализации данных компонентов тре-
нировки не возможна без должной базовой физиче-
ской подготовки. Таким образом,состояние развития 
физических качеств и двигательных способностей, и 
исходных от них, имеют ключевое значение в форми-
ровании спортивного мастерства баскетболистов. Од-
ним из наиболее важных способностей необходимых 
в баскетболе является взрывная сила,развитие кото-
рой позволяет развивать исходную от нее - аморти-
зационную силу.  Амортизационная сила лежит в ос-
нове многих технических действий баскетболистов, 
и проявляется когда необходимо остановить начатое 
движение (действие) и быстро начать другое.

Учитывая, что наиболее эффективным методом 
развития взрывной силы и соответственно амортиза-
ционную силуявляется ударный метод, однако крайне 
мало упражнений, которые можно модифицировать 
под специфику того или иного вида спорта, учитывая 
сложность инеобходимую интенсивностьовладения 
техническими элементами.

В этой связи целью нашего исследования явля-
ется выявление наиболее эффективных средствраз-
вития взрывной силы у баскетболистовударным ме-
тодом.

Для достижения цели предполагалось решение 
следующей задачи: определитьнаиболее эффектив-
ные упражнения необходимыедля развития взрывной 
силы у баскетболистов, выполняемые ударным мето-
дом тренировки.  

Результаты исследования. Научной основой ис-
пользования ударного метода тренировки взрывной 
силы, в зарубежной теории спорта чаще использу-
ется термин «плиометрическая тренировка», так на-
зываемый «растягивательный рефлекс». Ударный 
метод включает произвольность и непроизвольность 
нервно-мышечных процессов.Скелетные мышцы со-
держат специальные рецепторы, чувствительные к 
растягиванию мышцы. Целью этих рецепторов яв-
ляется предохранить мышцы от повреждения при 
чрезмерно быстром растягивании. Сутью предохра-
нения является непроизвольное сокращение мышцы 
во время быстрого растягивания (например, во время 
приземления при спрыгивании с возвышения). Это 
сокращение проявляется менее чем за одну десятую 
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секунды. Самым известным примером проявления 
«растягивательногорефлекса» является вздрагивание 
ноги, когда доктор ударяет молоточком по коленному 
сухожилию.

Ударный метод позволяет использовать этот 
эффект благодаря суммированию усилий непроиз-
вольного с последующим произвольным мышечным 
сокращением. Ударный метод применяется для раз-
вития взрывной силы различных мышечных групп.
Мощность работающих мышечных групп при этом 
повышается.

Упражнения в режиме ударного метода для ба-
скетболистов включают в себя различныепрыжки 
(подскоки, скачки,многоскоки),упражнения со ска-

калкой, прыжки в глубину (спрыгивание с возвыше-
ния и напрыгивания на тумбу); отжимания с хлопка-
ми, метание и ловлю набивных мячей.

Взрывная сила более активно проявляется в ус-
ловиях, когда сокращению мышц предшествует их 
механическое растягивание, при этом проявляется ре-
активная способность мышц. Отличительной особен-
ностью взрывной силы является то, что сила, и ско-
рость сокращений мышц проявляются одновременно 
при выполнении одноразового действия.

Одним из наиболее эффективных средств разви-
тия взрывной силы является упражнение - отталкива-
ние после прыжка в глубинус дозированной высоты 
(рис.1).

Несмотря на кажущуюся простоту, техника прыж-
ка в глубину довольно сложна и требует соблюдения 
ряда условий. Спрыгивание – важная деталь техники, 
от которой зависит эффективность последующего от-
талкивания. Не следует отталкиваться двумя ногами, 
надо как бы шагнуть вперед одной ногой и с началом 
падения присоединить к действию другую ногу.

Перед спрыгиванием необходимо слегка подсесть 
(ноги почти прямые), неотталкиваться вперед (траек-
тория падения должна быть крутая). Приземляться 
необходимо на обе ноги, на переднюю часть стопы с 
последующим опусканием на пятки. В момент при-
земления ноги слегка сгибаются в коленях, мышцы 
произвольно напряжены(специально не напрягать). 
Приземление должно быть упругим, с плавным пере-
ходом в амортизацию. Для смягчения удара на место 
приземления следует положитьлистлитой резины 
(2,2-3 см).

Глубина амортизационного подседаниядолжна 
быть оптимальной, так как чрезмерное подседание 
затрудняет последующее отталкивание, а неглубоко-
еподседаниеусиливает жесткость удара и затрудняет 
в последующем полноценное отталкивание. Переход 
от амортизации к отталкиванию должен быть очень 
быстрым, пауза в этом моменте снижает тренирую-
щий эффект упражнения. Руки перед приземлением 
отводятся назад и при отталкивании энергичным 
махом вперед-вверх помогают взлету вверх. Для ак-
тивизации отталкивания в высшей точке взлета же-
лательно подвесить ориентир(например, флажок), 
который необходимо достать рукой. Амортизация и 
отталкивание должны восприниматься и выполнять-
ся как единое целостное действие с мощным концен-
трированным усилием. 

При выполнении упражнения необходимо учи-
тывать, что прыжок в глубину требует специальной 

предварительной подготовки, включающей в себя 
значительный объем прыжковых упражнений и (или) 
упражнений со штангой. Первоначально упражнение 
необходимо выполнять с небольшой высоты, посте-
пенно доводя ее до требуемой высоты. 

Оптимальная дозировка выполнения упражнения 
(при активном отталкивании вверх) не должна превы-
шать 4-х серий по 10 раз для хорошо подготовленных 
спортсменов и 2-3-х серий по 6-8 раздля менее подго-
товленных. В процессе отдыха между сериями реко-
мендуется выполнять легкий бег и упражнениями на 
расслабление в течение 6-8 мин. Прыжки в глубину 
с указанным объемомнеобходимо выполнять 2 раза 
в неделю в подготовительномпериоде на этапеобщей 
физической подготовки. 

В соревновательном периоде данное упражнение 
является действенным средством для поддержания 
достигнутого уровня общей физической подготовлен-
ности. В это время его следует включать в тренировку 
1-2 разав неделю, но не позже чем за 7-8 дней до на-
чала соревнований.

Выполнение упражнения - отталкивание после 
прыжка в глубинус дозированной высоты является 
противопоказанным при хронической усталости (не 
довосстановление), острых болях в мышцах и реаби-
литации после травмы.

Вторым является то же упражнение, но модифи-
цированное для подготовки баскетболистов. Для вы-
полнения упражнения необходим поролоновыймат 
(чтобы уберечь колени от травм) и две тумбы, сделан-
ные из полудюймовых досок. Одна тумба высотой 80 
см, другая110 см. Основанием обеих тумб является 
квадрат, со стороной равной 45 см.

На рисунке 2 показано, что игрок сначала должен 
спрыгнуть с низкой тумбы, приземлиться обеими но-
гами на мат и немедленно выпрыгнуть вверх.

Рис.1. Варианты отталкивания после прыжка в глубину 
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При выполнении выпрыгивания игроки, держа 
в руках баскетбольный мяч, стараются забить его в 
корзину сверху. 

Необходимо сделать 20 повторений с низкой тум-
бы, затем упражнение выполняется с высокой. 

Упражнения выполняются дважды в неделю, с об-
щей суммой 80 прыжков, в течение всего подготови-
тельного периода на этапе специальной физической 
подготовки.В процессе отдыха между сериями реко-
мендуется выполнять одно ускорение, затем упраж-
нения на расслабление в течение 5-6 мин. 

В соревновательном периоде данное упражнение 
также является действенным средством для поддер-
жания достигнутого уровня специальной физической 
подготовленности, его следует включать в трениров-
ку один раз в неделю, но не позже чем за 7-8 дней до 
начала соревнований.

Таким образом, на основе изложенного выше 
можно сделать вывод, что для эффективного разви-
тия взрывной силы, и особенно ее составной части 
амортизационной силы, которая имеет большое зна-
чение в баскетболе для выполнения некоторых тех-
нических элементов, необходимо активно применять 
упражнение - отталкивание после прыжка в глубинус 
дозированной высоты, используя различные его мо-
дификации и выполняемые ударным методом.

СПЕЦИФИЧЕСКИЕ ЗАКОНОМЕРНОСТИ 
ФИЗИЧЕСКОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ, 

КАК ФАКТОРЫ ЭФФЕКТИВНОГО РАЗВИТИЯ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В СОВРЕМЕННОМ 

ОБЩЕСТВЕ
Фёдорова Т.Н.

Тобольский индустриальный институт, филиал 
Тюменского государственного нефтегазового 

университета, Тобольск, Россия

В современном мире издано и издается огром-
ное количество научной и методической литерату-
ры, в которой рассматриваются различные аспекты 
физической культуры. Благодаря чему в истории 
общественного развития для процесса физического 
совершенствования всегда отведена важная роль в 
формировании и развитии физической, умственной и 
психической гармонии человеческой личности.

В то же время, постоянно обогащающая арсе-
нал своих средств элементами физической культуры, 
заимствуемыми из процессов трудовой и военной 
деятельности,физическое совершенствование прояв-
ляется не только как опора воспитания и здравоохране-
ния, оно также удовлетворяет потребности общества, 
связанные с развитием эмоциональных представле-
ний, снятием напряжения, развлечением и сохранени-
ем энергии. В конечном счете, синтез физического 
совершенствования отражает специфическую сферу 
преобразования природы человеком, формирования 
все более совершенного человеческого естества, со-
знания, а также развитие соответствующих традиций, 
институтов и организаций.

Таким образом, область физического совершен-
ствования сформировала свои специфические законо-
мерности. Ее содержание, организационные формы, 
сфера действия постоянно интегрируются и диффе-
ренцируются. Однако существенную роль в ее раз-
витии играет материальная база, общество,  строй, вы-
текающие  цели и задачи.  Цепь взаимосвязей дополняют 
такие виды социальной деятельности, как политика, фи-
лософия,  право, здравоохранение, воспитание, религия, 
техника, военное искусство, эстетика, равно как и уровень 
культурных потребностей, местные обычаи и возможно-
сти. В этом состоит естественная неразрывная связь 
физической культуры с культурой нашего общества.

Специфические закономерности процес-
са физического совершенствования отража-
ют множество функций: нормативная, заклю-
чающаяся в закреплении рациональных норм 
деятельности;информационная,   отражающая   свой-
ство   накапливать культурную информацию, быть 
средством ее распространения и передачи от поколе-
ния к поколению;коммуникативная,   характеризую-
щая свойство содействовать общению, установлению 
межличностных контактов;эстетическая, связан-
на   с  удовлетворением   эстетических потребностей 
личности;биологическая, связанна  с  удовлетворени-
ем  естественных потребностей человека в движении, 
улучшением его физического состояния и обеспече-
ния необходимого уровня дееспособности для по-
вседневной жизни, выполнения обязанностей члена 
общества[1,С. 118].

Рис.2. Прыжок в глубину


