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ВПЛИВ ЗАСОБІВ НАВЧАННЯ ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ  

НА ФІЗИЧНУ ПІДГОТОВКУ БАСКЕТБОЛІСТІВ 
 

А.М.Лайчук, Ю.С. Ляшко 
 

У сучасному житті використання ефективних засобів все 

більше спрямоване на досягнення високих результатів у різних 

видах спорту. Легка атлетика відіграє важливу роль серед засобів 

фізичного виховання, яка за рівнем своєї популярності займає 

провідну позицію серед населення як в Україні так і у світі. 

Баскетбол є досить популярний серед ігрових видів спорту в 

нашій країні, який потребує не тільки спеціальної підготовки 

спортсменів, але і добре загальну фізичну підготовку, яку можна 

підвищити та вдосконалити за рахунок засобів легкої атлетики [3].  

Метою статті є визначення ефективних засобів легкої атлетики 

та їх вплив на фізичну підготовку баскетболістів. 

Для баскетболістів важливе місце й питома вага засобів 

загальної та спеціальної фізичної підготовки повинна бути 

спрямована на розвиток сили. Засобами силової підготовки 

легкоатлетів є різноманітні вправи без предметів, з предметами та 

обтяженнями, а також застосування штанги й тренажерів [1].  

Не мало важливим для формування баскетболіста є розвиток 

витривалості, так як вона потрібна не тільки для розвитку 

спеціальної підготовки, але й для того щоб витримати великий 

обсяг тренувальної роботи в цілому. В легкій атлетиці одним із 

основних засобів підвищення витривалості є рівномірний або 

перемінний біг, а також вправи, які виконуються тривалий час із 

великим навантаженням. 

Дуже важливою фізичною якістю, яку повинен в повній мірі 

удосконалювати баскетболіст є спритність, тому що вона буде 

визначати вміння спортсмена координувати свої рухи, вирішувати 

ті або інші рухові завдання. Біг на короткі дистанції з різною 

інтенсивністю прискорень (в швидкому, середньому чи 

повільному темпі), бар’єрний біг, стрибки та метання будуть 

добре розвивати спритність [1, 2]. 

Не менш важливим для баскетболістів є розвиток швидкості, 

для цього в легкій атлетиці застосовують біг на короткі відрізки з 

максимальною швидкістю та вправи з великою частотою рухів. 



Також слід відмітити таку фізичну якість, як гнучкість. Вона 

залежить від рухливості в суглобах, еластичності зв’язок і м’язів. 

Для покращання гнучкості легкоатлети виконують різноманітні 

вправи (ЗРВ, вправи без обтяження з обтяженням, штангою) та 

рухи (бігові, стрибкові, метальні) з більш широкою амплітудою. 

Встановлено, що використання вищезазначених засобів легкої 

атлетики є ефективним для покращання фізичної підготовки 

баскетболістів, за рахунок яких удосконалюються такі фізичні 

якості як: сила, швидкість, витривалість, спритність та гнучкість. 
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