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Аннотация 

В данной статье проведен обзор одного из самых молодых видов спорта – киберспорта. В 

ходе исследования было изучено влияние физической нагрузки на результаты в киберспорте. Задачи 

исследования заключались в анализе значимости физических упражнений для повышения концен-

трации, фокусировки и выносливости кибер-спортсменов. Все задачи сводились к единой цели – 

определение того, какие методики тренировок могут быть наиболее эффективными в киберспорте. 

Опираясь на литературные источники и опрос наиболее успешных и высококлассных спортсменов в 

киберспрте, удалось выявить влияние силовых тренировок и кардионагрузок на результаты в данном 

виде спорта. Так, исследования показали, что физические нагрузки, включающие в себя силовые тре-

нировки и кардиоупражнения, позволяют не только повысить координацию, выносливость и концен-

трацию спортсмена, но и предотвратить развитие заболеваний опорно-двигательного аппарата, в 

частности сколиоза, развивающихся в результате долговременного нахождения в сидячем положе-

нии. Таким образом, было определено, что для достижения высоких результатов и поддержания здо-

ровья костно-мышечной системы организма, киберспортсменам необходимо включать в свой трени-

ровочный план различные физические упражнения. 

Ключевые слова: киберспорт, физическая подготовка, силовая тренировка, физическое 
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Abstract 

This article provides an overview of one of the youngest sports – e-sports. The study examined the 

effect of physical activity on esports performance. The objectives of the study were to analyze the 
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significance of exercise for increasing concentration, focus and endurance of esports athletes. All tasks 

boiled down to a single goal – to determine which training methods can be most effective in esports. Based 

on literature sources and a survey of the most successful and high-class athletes in cyberspace, it was possi-

ble to identify the impact of strength training and cardio loads on the results in this sport. Thus, studies have 

shown that physical activity, including strength training and cardio exercises, can not only increase the co-

ordination, endurance and concentration of the athlete, but also prevent the development of diseases of the 

musculoskeletal system, in particular scoliosis, which develop as a result of long-term sitting position. Thus, 

it was determined that in order to achieve high results and maintain the health of the musculoskeletal system 

of the body, esports players need to include various physical exercises in their training plan. 

Keywords: e-sports, physical training, strength training, physical exercise, cardio training, concen-

tration, endurance. 

ВВЕДЕНИЕ 

В современном, все более динамичном и технологически развитом обществе, кибер-

спорт стал неотъемлемой частью спортивного мира и привлекательной профессией, поль-

зующейся популярностью как среди молодежи, так и у взрослых людей. Этот новаторский 

вид спорта, основанный на соревнованиях в виртуальных мирах, не только обеспечивает 

своих профессиональных игроков солидным доходом, но и привлекает миллионы фанатов, 

склонных восхищаться эпическим противостоянием лучших геймеров на планете. 

Однако, в этом волнующем искусстве виртуальной спортивной борьбы, где умение 

и интеллект играют главную роль, многие недооценивают важность физической подго-

товки, именно от нее зависит настоящий успех профессионалов. Как и в классических ви-

дах спорта, где профессиональные спортсмены добиваются максимальных результатов 

благодаря физической способности, гибкости и выносливости, так и в киберспорте требу-

ется высокий уровень физической формы для достижения максимальных результатов. 

Физическая подготовка игроков важна не только для улучшения реакции и коорди-

нации движений, но и для поддержания здоровья и профилактики различных заболеваний, 

связанных с длительным проведением времени за компьютером. Долгие тренировки перед 

монитором могут привести к проблемам со спиной, глазами, а также к сердечно-сосуди-

стым нарушениям. Благодаря регулярным физическим упражнениям и уходу за своим те-

лом, игроки могут снизить риск возникновения этих проблем и повысить свою общую про-

изводительность. 

Поэтому профессиональные игроки в киберспорте обязательно включают трени-

ровки в свой режим дня. К примеру, они проводят время в фитнес-залах для укрепления 

своих мышц и повышения выносливости. Также, к ним приходится следить за своим пи-

танием, чтобы обеспечить своему организму необходимые питательные вещества, которые 

положительно влияют на концентрацию, фокус и выносливость. 

Целью данного исследования является выяснение того, как физическая подготовка 

влияет на игровую производительность киберспортсменов. Более конкретно будет проана-

лизировано, какие аспекты физической подготовки оказывают большее влияние на реак-

цию, концентрацию и выносливость игрока, а также какие методики тренировок могут 

быть наиболее эффективными. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для достижения поставленной цели был проведен анализ литературных источников 

на тему физической подготовки в киберспорте. Также были изучены данные о тренировоч-

ных программах и методах, используемых профессиональными игроками и тренерами. До-

полнительно, был проведен опрос киберспортсменов с целью выяснения их мнения о зна-

чимости физической подготовки для достижения высоких результатов в соревнованиях. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Анализ литературных исследований, проведенных в сфере киберспорта, и резуль-

таты опроса среди профессиональных киберспортсменов позволили выявить несколько 
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основных аспектов физической подготовки, непосредственно влияющих на игровую про-

изводительность. Применение научных подходов, анализ данных и синтез результатов поз-

волили сформировать целостное понимание данного вопроса, открывая новые пути для 

развития и совершенствования физической подготовки в киберспорте. 

Прежде всего, выяснилось, что высокая реакция и координация движений являются 

ключевыми качествами для успешной игровой деятельности в киберспорте. Способность 

быстро реагировать на изменения в игровой ситуации и точность выполнения мелкомотор-

ных движений существенно влияют на эффективность и результативность игры.  

Кроме того, поддержание хорошей физической формы и здоровья имеет существен-

ное значение для повышения игровой производительности. Оптимальное физическое со-

стояние способно улучшить концентрацию, выносливость и устойчивость к стрессу – фак-

торы, критически важные для достижения успеха в соревновательных условиях. Умение 

поддерживать высокий уровень физической активности и следовать здоровому образу 

жизни является неотъемлемой частью тренировочного процесса киберспортсменов. 

Помимо этого, внедрение в тренировочный процесс различных методик, включаю-

щих физические упражнения, функциональные тренировки и психологическую работу, мо-

жет дополнительно способствовать повышению игровой производительности.  

Одним из вариантов внедрения физической подготовки в тренировочный план ки-

берспортсменов является совмещение реального и интерактивного направлений одного 

вида спорта. Например, совмещение занятий виртуальным футболом с классической игрой 

с мячом на поле. 

Использование современных научных достижений и практических рекомендаций 

позволяет эффективно организовать тренировочные занятия, максимально учитывая фи-

зиологические и психологические особенности каждого игрока.  

Комплексный подход к физической подготовке, объединяющий различные аспекты 

физической активности и психологической работы, способствует максимальной реализа-

ции потенциала киберспортсменов и повышению их игрового мастерства. 

ВЫВОДЫ 

Таким образом, физическая подготовка игроков в киберспорте существенно влияет 

на их игровую эффективность и конкурентоспособность, являясь неотъемлемым фактором 

достижения высоких результатов. Вероятно, данный эффект объясняется влиянием физи-

ческой подготовки на такие важные показатели, как реакция, концентрация и выносли-

вость игрока. 

Исследования подтверждают, что специальные тренировочные программы, включа-

ющие физические упражнения, могут значительно улучшить физическое и психологиче-

ское состояние киберспортсменов. Благодаря таким упражнениям игроки смогут не только 

справляться с физической нагрузкой, вызываемой продолжительной игровой сессией, но и 

повысить свою концентрацию и реакцию, что, в свою очередь, улучшит их игровую про-

изводительность. 

Следовательно, основываясь на результате этого исследования, рекомендуется внед-

рение специальных тренировочных программ, содержащих физические упражнения, в 

практику киберспорта. Это позволит киберспортсменам улучшить свои игровые навыки, 

повысить свою эффективность и достичь больших успехов на соревнованиях различного 

уровня. 
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Аннотация 

В статье представлены результаты исследований авторов по обоснованию модели скоростно-

силовой подготовки (ССП) юных баскетболистов 14-15 лет с использованием упражнений в парах с 

дополнительным отягощением (УПДО).  

Модель ССП юных баскетболистов 14-15 лет с использованием УПДО и указания по управле-

нию тренировочным процессом раскрывают порядок: организации процесса формирования готовности 

к соревновательной деятельности игроков; цель, задачи, содержание и последовательность органи-

зации методической работы тренерского штаба; уточнённые обязанности должностных лиц штаба; 

порядок организации подготовки юных баскетболистов, проведения тренировок и учебных игр; план 

мероприятий по предупреждению травматизма и другие указания. 

Ключевые слова: модель скоростно-силовой подготовки (ССП); юные баскетболисты 14-15 

лет; упражнения в парах с дополнительным отягощением (УПДО). 
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