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Баскетбол -  спортивная игра, требующая специальной технической, 

тактической и физической подготовленности. Общепринятыми средствами 

добиться требуемых сдвигов в скоростно-силовой подготовленности 

спортсменов становится все труднее, так как тренировочные упражнения 

часто не позволяют обеспечить такую мощность работы мышц, которую они 

развивают при взаимодействии с внешней средой в ходе игровой 

деятельности. В связи с этим актуальным является разработка и внедрение в 

тренировочный процесс методик развития физических качеств баскетболистов.

Цель исследования -  обосновать применение экспериментальной 

методики развития физических качеств баскетболистов 7-8 лет на этапе 

начального обучения.

Объект исследования -  процесс развития физических качеств у 

баскетболистов 7-8 лет на этапе начального обучения.

Предмет исследования -  методика развития физических качеств 

баскетболистов 7-8 лет на этапе начального обучения.

Задачи исследования:

1 Изучить состояние проблемы на основании анализа научно

методической литературы;

2 Выявить динамику развития основных физических качеств 

баскетболистов 7-8 лет;

3 Разработать методику развития физических качеств баскетболистов 

7-8 лет и экспериментально обосновать эффективность ее применения на 

этапе начального обучения.



Результат исследования. Полученные результаты исследования 

показали, что применение экспериментальной методики развития 

физических качеств позволило добиться достоверных различий между 

контрольной и экспериментальной группой баскетболистов 7-8 лет на этапе 

начальной подготовки и помогло улучшить эффективность игры, увеличить 

ее интенсивность (улучшение показателей экспериментальной группы в 

среднем составило 17,03 %, против 6,43 % -  в контрольной). Эффективность 

экспериментальной методики также подтверждается улучшением 

показателей игровой деятельности баскетболистов 7-8 лет в 

экспериментальной группе относительно представителей контрольной.

Результаты работы дают основания утверждать, что экспериментальная 

методика развития физических качеств баскетболистов 7-8 лет является 

эффективной и может быть использована на начальном этапе обучения.
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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность исследования. Баскетбол -  спортивная игра, 

требующая специальной технической, тактической и физической 

подготовленности. Эмоциональность, динамичность, зрелищность 

баскетбола, разнообразие действий и возникающих игровых ситуаций 

привлекают к данной игре людей различных возрастов, в том числе и детей 

младшего школьного возраста. Регулярные занятия баскетболом 

совершенствуют координацию движений, тренируют органы дыхания и 

кровообращения, развивают мускулатуру, укрепляют нервную систему [7, 

29].

Баскетбол является одним из средств физического развития и 

воспитания детей. Для нее характерны разнообразные движения: ходьба, бег, 

остановки, повороты, прыжки, ловля, броски и ведение мяча, 

осуществляемые в единоборстве с соперниками. Такие разнообразные 

движения способствуют улучшению обмена веществ, деятельности всех 

систем организма, формируют координацию [4,17].

Общепринятыми средствами добиться требуемых сдвигов в скоростно

силовой подготовленности спортсменов становится все труднее, так как 

тренировочные упражнения часто не позволяют обеспечить такую мощность 

работы мышц, которую они развивают при взаимодействии с внешней 

средой в ходе игровой деятельности. Подведение баскетболистов к 

состоянию спортивной формы может быть решено только на основании 

правильно построенной системы тренировок, которая будет способствовать 

развитию скоростно-силовых способностей и рационализации технико

тактических действий, а также их качественной реализации в 

соревновательной деятельности [28, 32].

В связи с этим актуальным является разработка и внедрение в 

тренировочный процесс баскетболистов методик развития физических 

качеств, позволяющих повысить эффективность процесса их подготовки,
4



направленных на развитие скоростно-силовых способностей и применение 

методических приемов, обеспечивающих их качественную реализацию в 

соревновательной деятельности [5, 15, 28].

Цель исследования -  обосновать применение экспериментальной 

методики развития физических качеств баскетболистов 7-8 лет на этапе 

начального обучения.

Объект исследования -  процесс развития физических качеств у 

баскетболистов 7-8 лет на этапе начального обучения.

Предмет исследования -  методика развития физических качеств 

баскетболистов 7-8 лет на этапе начального обучения.

Задачи исследования:

1 Изучить состояние проблемы на основании анализа научно

методической литературы;

2 Выявить динамику развития основных физических качеств 

баскетболистов 7-8 лет;

3 Разработать методику развития физических качеств баскетболистов 

7-8 лет и экспериментально обосновать эффективность ее применения на 

этапе начального обучения.

Результат исследования. Полученные результаты исследования 

показали, что применение экспериментальной методики развития 

физических качеств позволило добиться достоверных различий между 

контрольной и экспериментальной группой баскетболистов 7-8 лет на этапе 

начальной подготовки и помогло улучшить эффективность игры, увеличить 

ее интенсивность (улучшение показателей экспериментальной группы в 

среднем составило 17,03 %, против 6,43 % -  в контрольной).

Результаты работы дают основания утверждать, что 

экспериментальная методика развития физических качеств баскетболистов 

7-8 лет является эффективной и может быть использована на начальном 

этапе обучения.
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ГЛ А В А  I  О Б Щ А Я  Х А Р А К Т Е Р И С Т И К А  Ф И З И Ч Е С К И Х  

К А Ч Е С Т В  Б А С К Е Т Б О Л И С Т О В  Н А  Э Т А П Е  Н А Ч А Л Ь Н О ГО

О Б У Ч Е Н И Я

Уровень развития физических и психических качеств и степень 

приспособляемости организма к физическим нагрузкам на быстроту, силу, 

гибкость зависят от возрастных особенностей организма [6].

Контингент обучающихся в школе для исследования был выбран (7-8 
лет). Организуя и провозя занятия с данным контингентом обучающихся, 
необходимо изучить их возрастные анатомо-физиологические и 
психологические особенности [21].

1Л Начальный этап в системе учебно-тренировочного процесса юных

баскетболистов

Длительность этапа начальной спортивной подготовки составляет 2-3 

года. Важнейшими направлениями в работе групп начальной подготовки 

баскетболистов являются универсальные достижения. Исходя из этого, на 

занятиях групп начальной подготовки решаются определенные задачи:

-  Укрепление здоровья, поддержание физическому развитию и 

многогранной физической подготовленности.

-  Воспитание обязательных качеств, для эффективного изучения 

навыкам игры таким как координация движений, быстрота, гибкость, 

ловкость, способность осваиваться в меняющейся обстановке, скоростно

силовые.

-  Укрепление опорно-двигательного аппарата.

-  Обучение основам техники передвижения и стоек, ловли, передач, 

ведения мяча, броска мяча в кольцо.

-  Обучение тактическим действиям в нападении и защите.

-  Выполнение нормативных требований по видам подготовки.
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-  Развитие навыков к соревновательной деятельности в соответствии с 

правилами баскетбола и интереса к занятиям.

-  Предварительный отбор способных к занятиям баскетболом детей.

Одним из главных фактором при выборе средств подготовки является

и универсальное воздействие на организм. Избранные средства широко 

варьируются. Большое внимание уделяется акробатическим и 

гимнастическим упражнениям, легкой атлетике, разнообразным играм и т. и. 

Важное место в занятиях занимают упражнения с мячами. Их задачами 

является не только физическое развитие, но и освоение умений владеть 

мячом, координировать свои действия с мячом во времени и пространстве. 

По мере роста подготовленности баскетболиста эта способность 

приобретает решающее значение [2, 25, 31].

Основной задачей технической подготовки детей на этапе начальной 

подготовки является овладение основными приемами техники игры: 

перемещениями, остановками, поворотами, ловлей, передачами, бросками, 

ведением мяча. Изучение их ведется на основе владения основными 

способами их выполнения. Это составит базу, на основе которой в 

дальнейшем занимающиеся смогут овладеть всем многообразием 

технических приемов [3, 24].

В основе технической подготовки в первый год обучения лежит 

воспитание способности выполнять изученные приемы в сочетании друг с 

другом и различными способами перемещения (бег, приставные шаги, 

прыжки и т. д.). Эти сочетания не включают ни одновременно, ни 

последовательно большого количества приемов [1, 42].

Основными задачами тактической подготовки данного этапа 

спортивной тренировки являются формирование и развитие способностей, 

лежащих в основе тактического мышления и тактических действий, 

овладение индивидуальными действиями, связанными с изученными 

приемами техники [10, 12].
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В этот период развивают внимание, зрительную память на ситуации, 

ориентировку во времени и пространстве.

Широко используют не только специальные упражнения, но и 

подвижные игры. После соответствующей подготовки в упражнениях 

используется игровой метод [22].

Задача игровой подготовки на этом этапе состоит в сопряженном 

воздействии на физическую, техническую и тактическую подготовленность 

юных баскетболистов. При этом в качестве основных средств выступают 

обще-подготовительные упражнения с использованием сопряженного 

метода и игры по упрощенным правилам, а также мини-баскетбол [8].

Второй год обучения в группах начальной подготовки является 

логическим продолжением первого. В этот период основное внимание 

концентрируется на физической и технической подготовке; проводится 

отбор определенных спортсменов. На второй год несколько уменьшается 

время на физическую подготовку и увеличивается количество часов на 

тактическую и игровую подготовку. Значительно расширяется арсенал 

изучаемых технических умений и тактических действий. Увеличивается 

количество игр [13, 14].

В занятиях с детьми младшего школьного возраста ограничивают 

продолжительность игры, размеры площадки, высоту кольца, вес мяча. 

Продолжительность игры в баскетбол в группах начальной подготовки 

составляет 24 мин, с перерывом между 12-минутными таймами в 10 мин. 

Дети 7-8 лет играют в баскетбол на площадке размером 18/12 м. При этом 

размер мяча должен быть меньше, чем у взрослых спортсменов, а его вес не 

более 450-480 г. Высота кольца от пола должна быть не более 2,6 м. Период 

«второго детства» нередко называют игровым, так как игра в этом возрасте 

занимает ведущую роль в развитии главнейших психических функций и 

высшей нервной деятельности детей. Вместе с тем игровая деятельность 

стимулирует двигательную деятельность ребенка и развитие многих 

структурных и функциональных особенностей организма [9, 11].
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С 5 до 12 лет ребенок осваивает примерно 90% общего объема 

двигательных навыков, которые он приобретает в жизни. И, следовательно, 

чем большим объемом движений он владеет в этот период, тем легче им 

будут освоены тончайшие элементы технического мастерства в избранной 

спортивной специализации [16, 43].

Недостаточное использование двигательных возможностей детей 

младшего школьного возраста на этапе начальных занятий спортом 

затрудняет дальнейшее спортивное совершенствование, делает 

невозможным применение обширных технических приемов в сложно

технических видах спорта [20].

В это возрастной период способности детей к освоению техники 

движений настолько велики, что многие двигательные умения 

приобретаются без специального инструктажа [18].

В возрастном интервале 7-10 лет, как показали исследования В.К. 

Бальсевича, наиболее быстро и качественно происходит закладка 

практически всех физических качеств и координационных способностей, 

реализуемых в двигательной активности человека. Если такой закладки не 

произошло, то время для формирования физической и физиологической 

основы будущего кинезио логического потенциала можно считать 

упущенным, т.к. все дальнейшие шаги в этом отношении окажутся 

алогичными, противоречащими основным законам развития моторики 

человека, нарушающими гармонию этого развития [21,51].

Поэтому, как продолжает автор, организация правильного 

тренировочного режима ребенка в целях обеспечения общей физической 

подготовки при акцентированном повышении координационных 

способностей оказывается наиболее адекватной возрастным особенностям 

развития кинезио логического потенциала человека в этот период жизни [19].

В тренировке детей предпочтительнее использовать малоинтенсивные 

нагрузки. Однако это не значит, что интенсивная работа недоступна для них.
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Для детей допустимы и интенсивные, но кратковременные (от 5 до 15 с) 

упражнения, с достаточным для полного восстановления, отдыхом.

Очень важное значение в начальной подготовке баскетболистов, имеет 

рациональное развитие всех сторон двигательной деятельности с некоторым 

акцентом на развитие скоростно-силовых качества как наиболее 

специфичных для игровой деятельности баскетболистов [27].

В ряде работ показано, что наиболее эффективной при развитии 

двигательных качеств является комплексная тренировка, т.е. использование 

на каждом занятии упражнений на быстроту, силу и выносливость из 

средств ОФП с преимущественным развитием скоростных качеств -  

быстроты и скоростной выносливости [62].

С опорой на эти материалы рекомендовано в процессе начальных 

занятий баскетболом значительное место отводиться упражнениям 

скоростно-силового характера. Применение указанных упражнений с целью 

развития быстроты и силы (до 50 % общего времени занятий) оказывает 

положительное воздействие на физическую подготовку и рост спортивных 

результатов [59].

Установлено, что наиболее эффективно внешнее воздействие для 

развития специфической ориентировки проявляется в возрасте 9-12 лет. В 

связи с этим на этапах начального обучения рекомендовано тренировочный 

процесс строить таким образом, чтобы овладение двигательными навыками 

и умениями одновременно сочеталось с воспитанием у детей способности 

самостоятельно решать двигательные задачи на основе анализа конкретной 

ситуации. Для этого необходимо широко использовать подготовительные и 

специальные упражнения, направленные на развитие наблюдательности, 

объема поля зрения, скорости сложного реагирования, быстроты 

переключения от одних действий к другим. Важно применять упражнения в 

постоянно изменяющихся условиях и варьировать способы их выполнения 

[62, 53].
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Заканчивая характеристику начального этапа в учебно-тренировочном 

процессе по баскетболу, отметим выявленные при анализе литературы 

некоторые особенности. Во-первых, широкий арсенал возможностей 

начинающих спортсменов для освоения игры в баскетбол варьирует от 

относительно высокого уровня, который необходимо грамотно сохранять, 

до невысокого уровня, который требует искусного педагогического 

руководства. Во-вторых, некоторые противоречия по поводу определения 

наиболее благоприятных периодов индивидуального развития двигательной 

сферы юных баскетболистов в части возраста и темпа. Наконец, в-третьих, 

акцент на комплексную подготовку с равновероятным успехом в 

большинстве видов этой подготовки: физической, технической, тактической 

и т.д [22, 23].

1.2 Особенности развития основных физических качеств 

баскетболистов 7 - 8  лет

Сила является основой для проявления других качеств. От уровня её 

развития зависит проявление быстроты, выносливости, ловкости. Она 

необходима для выполнения всех игровых приемов во всех видах 

спортивных игр.

Мышечная сила зависит от размеров физиологического поперечника и 

морфологической структуры мышечной ткани. В результате

систематического применения специальных упражнений происходит 

утолщение мышечных волокон, улучшается капилляризация, увеличивается 

поперечник мышцы [26].

В зависимости от режима деятельности мышц упражнения делят на 

динамические и статические. При динамических упражнениях тело или его 

части перемещаются в пространстве так, как это происходит при 

выполнении беговых или прыжковых движений. При статических
и



упражнениях применяются однообразные движения и положения тела (как 

при упорах, висах), удержания и отягощения в определенном положении. 

При работе с детьми предпочтение отдаётся динамическим движениям [33].

Упражнения для развития силы можно рекомендовать с 8 -  10 лет. 

Развивать силу в этом возрасте рекомендуется упражнениями с 

использованием собственного веса (приседания, отжимания) или 

упражнениями с сопротивлением партнера (противодействие в парах, 

перетягивание и т. д.), а также с отягощениями. Прирост мышечной силы 

зависит от методов ее развития: величины отягощений, количества 

повторений. Упражнения не должны быть длительными и не должны 

вызывать чрезмерное напряжение [37].

Для непредельных отягощений в упражнениях применяют набивные 

мячи, гантели, штанги, гимнастические палки и другие грузы. На начальном 

этапе упражнения с отягощениями выполняются в замедленном темпе. 

Постепенно темп может увеличиваться. Упражнения на развитие силы 

чередуют с упражнениями на расслабление [34].

В занятиях с девочками необходимо соблюдать осторожность. 

Дозировка и интенсивность упражнений для них будет меньшей, чем для 

мальчиков. Преобладают упражнения с отягощением весом собственного 

тела, гимнастическими палками, нетяжелыми снарядами.

Для всех спортивных игр очень важно развивать прыгучесть, которая 

зависит от развития мышц нижних конечностей, быстроты их сокращений и 

от общей координации в выполняемом движении. Для ее развития 

используют прыжки в высоту, в длину, через гимнастическую скамейку, 

другие препятствия, прыжки с отягощениями. Хороший прирост прыгучести 

дают упражнения в прыжках с высоты 1 -  1,5 м с приземлением в 

упреждающем режиме работы мышц [49, 56].

Быстрота -  это способность человека совершать действия в 

минимальный для данных условий отрезок времени. Она характеризуется 

тремя факторами: быстротой ответного движения на какой -  либо внешний
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раздражитель, быстротой одиночного движения и частотой движений в 

единицу времени. Все эти факторы проявляются комплексно [43].

В игровой деятельности быстрота проявляется в реакции на 

движущийся предмет (мяч, шайбу и т. д.), на изменение положения 

партнера, в перемещениях и выполнениях игрового приема, в анализе и 

принятии решения на конкретное игровое действие и т. д. Между формами 

проявления быстроты нет прямой зависимости. Можно обладать хорошей 

стартовой скоростью, но медленно анализировать и принимать решение или 

хорошо и быстро выполнять игровой прием, но медленно реагировать на 

перемещение партнера [52].

Основным средством развития быстроты являются упражнения 

скоростного характера, которые выполняются в комплексе с другими 

движениями. Выполняются они быстро, по неожиданному (желательно 

зрительному) сигналу. Это связано с тем, что в играх преобладает 

зрительный раздражитель. Упражнения должны быть разнообразными, 

должны охватывать различные группы мышц, способствовать повышению 

координационных способностей занимающихся [57, 64].

Качество быстроты со временем может утрачиваться, если над его 

развитием систематически не работать. Начинают его развитие с младшего 

школьного возраста. Для этого подбираются специальные подвижные игры 

с элементами выполнения игровых приемов, стартовые ускорения, эстафеты 

с препятствиями, мячами и т. д. Упражнения выполняются в максимально 

быстром темпе. Наилучшие результаты по развитию быстроты движений у 

детей достигаются в возрасте от 7 до 15 лет. Упражнения для развития 

быстроты не следует давать на фоне утомления, так как при этом резко 

нарушается координация движений и теряется способность к скоростным 

действиям [41, 54].

Упражнения для развития быстроты даются систематически в начале 

каждого тренировочного занятия.

13



Выносливость -  это способность человека длительное время 

преодолевать утомление, не снижая интенсивности и точности двигательных 

действий. Она обуславливается устойчивостью нервной системы к 

возбуждению большой интенсивности, энергетическим обеспечением 

деятельности организма, уровнем владения игровыми навыками [44].

Процесс развития выносливости в спортивных играх затруднен 

ацикличностью игровых действий, развитие этого качества трудно 

поддается информативному контролю. Общая выносливость воспитывается 

упражнениями общеразвивающего характера, длительным равномерным 

бегом, а также занятиями видами спорта, где преобладает продолжительная 

равномерная работа (лыжи, плавание, велоспорт и т. д.). Специальная 

выносливость достигается длительным выполнением техники игровых 

приемов, проведением учебных игр на уменьшенных площадках, 

увеличением времени на проведение игры, сокращением времени отдыха в 

перерывах между заданиями и т. д. Координационная выносливость 

развивается с помощью систематических упражнений до утомления в 

сложных по структуре игровых взаимодействиях между двумя или более 

игроками [47, 55].

При работе с детьми следует помнить, что им свойственно 

переоценивать свои способности, поэтому необходимо проявить 

осторожность при подборе упражнений и дозировке нагрузок, широко 

использовать врачебно-педагогический контроль. Выполнение игровых 

заданий на фоне утомления в силу эмоционального состояния 

занимающихся может привести к нежелательным результатам [40].

Ловкость -  это способность к быстрому осуществлению сложных 

координационных двигательных актов в условиях изменяющейся 

обстановки. Степень развития ловкости определяют по точности, 

экономичности и рациональности движений. Ловкость имеет 

первостепенное значение во всех игровых приемах, где предъявляются 

высокие требования к координации движений. О ее развитии можно судить
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по тому, как быстро учащийся сможет овладеть сложным игровым приемом, 

по степени точности выполнения его в изменяющейся игровой обстановке. 

Основной задачей развития ловкости должно быть овладение новыми 

многогранными двигательными навыками. Ловкость является комплексным 

физическим качеством и включает в себя не только работу 

проприорецепторов, но и работу зрительной системы. Качество ловкости 

органически связано с силой, быстротой, выносливостью, гибкостью [45, 

50].

При развитии ловкости необходимо руководствоваться следующими 

методическими рекомендациями:

-  разнообразить занятия, систематически вводить в них новые 

физические упражнения, различные формы их сочетания;

-  варьировать, применяя усилия и условия, сопутствующие занятиям;

-  регулировать нагрузку на организм по первым признакам 

ухудшения точности движений;

-  определять достаточность отдыха между повторениями отдельных 

заданий по показателям восстановления пульса.

Развитие ловкости следует начинать с раннего детства, так как в 

возрасте 7 - 1 0  лет развитие этого качества протекает наиболее интенсивно. 

Младшие школьники довольно легко схватывают технику сложных 

физических упражнений, быстро и точно усваивают сложные по 

координации двигательные действия [46].

Для развития ловкости у детей используются всевозможные 

физические упражнения, подвижные игры, требующие быстрых переходов 

от одного двигательного действия к другому и взаимодействия с 

играющими, упражнения в технике и тактике игры в различных 

изменяющихся ситуациях. Особое значение для развития ловкости имеют 

гимнастические и акробатические упражнения, требующие решения 

координационных и пространственных задач, развивающие навык 

всевозможных приземлений. Упражнения, направленные на развитие этого
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качества, даются в небольшом объеме в начале основной части урока. Они 

должны нести в себе элементы новизны, так как упражнения уже усвоенные 

и часто повторяющиеся перестают способствовать развитию ловкости [49].

В период полового созревания происходит замедление, и даже 

ухудшение показателей развития качества ловкости.

Гибкость, или подвижность -  это способность к движениям с большой 

амплитудой. Она зависит от строения суставов, эластичности связок и 

мышц. Подвижность увеличивается при повышении температуры мышц, т. 

е. при их работе, при эмоциональном возбуждении. Мерой определения 

гибкости служит максимальная амплитуда, с которой может быть 

выполнено движение. Различают активную и пассивную формы гибкости. 

Активная -  это способность достигать большого размаха движений в 

отдельных соединениях тела за счет сокращения мышечных групп, 

проходящих через данное соединение. Пассивная -  это способность 

достигать большого размаха в определенных соединениях тела за счет 

приложения дополнительных усилий, создаваемых партнером, снарядом или 

отягощением [60, 63].

Недостаточная подвижность в суставах может послужить причиной 

медленного усвоения навыка, причиной травматизма. При воспитании 

гибкости пользуются методами активного и пассивного систематического 

воздействия на суставы. Упражнения для подвижности суставов доступны 

для людей всех возрастов, но особенно высокий темп развития гибкости 

прослеживается у детей в возрасте 7 - 1 0  лет. Активная гибкость достигает 

максимальных измерений у девочек в 11 -  13 лет, у мальчиков -  в 13 -  15 

лет [57].

Для развития гибкости руководствуются следующими методическими 

рекомендациями:

- упражняться систематически 2 - 3  раза в день;

- упражнения выполнять после тщательного разогревания организма;
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- повторяются упражнения 8 -  10 раз небольшими сериями,

статическое положение удерживается 5 - 6  секунд;

упражнение прекращается при появлении болевых ощущений в 

разрабатываемых суставах и связках. Не рекомендуется применять 

упражнения на гибкость при сильном утомлении;

упражнения выполняются с постепенным увеличением амплитуды 

движения;

в упражнениях по технике изучаемой игры внимание обращается на 

увеличение подвижности в суставах с последующим расслаблением (при 

броске мяча в корзину в баскетболе, при выполнении верхней передачи в 

волейболе).

Воспитание физических качеств достигается во взаимосвязи общего и 

местного воздействия на организм. Развитие гибкости не должно приводить 

к нарушению осанки за счет чрезмерного растягивания связок или 

наращивания отдельных групп мышц [61].

При занятиях с детьми педагог должен помнить, что он имеет дело с 

растущим детским организмом, на который действуют большие физические 

и психические нагрузки. И если не будут учитываться анатомо

физиологические и психологические особенности растущего организма, то 

трудно рассчитывать на достижение высоких спортивных результатов. 

Научные работники и практики пытаются выработать рекомендации к 

тренировке юных спортсменов. Вот некоторые из них:

Обязательным условием является разносторонняя физическая 

подготовка, являющаяся фундаментом будущих спортивных достижений.

Удельный вес обучения в тренировочном процессе должен быть 

большим, чем при работе со взрослыми.

Необходима строгая последовательность в увеличении нагрузок, в 

выборе оптимальных нагрузок (для данного возраста, пола и степени 

по дгото вленности).
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Недопустима форсированная подготовка для достижения высоких 

спортивных показателей в кратчайшие сроки [34, 21].

Для уменьшения физического и психического напряжения в детских 

соревнованиях облегчаются условия противоборства. В спортивных играх 

для различных возрастов устанавливается определенная продолжительность 

соревнований, встречаются между собой дети только определенного 

возраста, для детей используются облегченные мячи (баскетбол), 

уменьшенная высота сетки (волейбол) и т. д. Все это оговорено в 

инструкции о нормах нагрузок в соревнованиях детей и юношей, а также в 

положении о соревнованиях [58].

1.3 Физиологические и психологические особенности развития

баскетболистов 7-8 лет

При проведении начального отбора детей 7-8 лет для занятий 

баскетболом необходимо учитывать физиологические особенности развития 

организма ребенка в этом возрасте.

Весь жизненный цикл (после рождения человека) делится на 

отдельные возрастные периоды, каждый из которых характеризуется своими 

специфическими особенностями -  функциональными, биохимическими, 

морфологическими и психологическими.

Возрастная периодизация основана на комплексе признаков: размеры 

тела и отдельных органов, их масса, окостенение скелета (костный возраст), 

прорезывание зубов (зубной возраст), развитие желез внутренней секреции, 

степень полового созревания, развитие мышечной силы и пр.

Дети рассматриваемого нами возраста 7-8 лет относятся к двум 

возрастным периодам: первому детству (4-7 лет) и второму детству (8-12 

лет) [54].
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В период первого детства у детей 7 лет продолжается созревание ЦНС. 

В этом возрасте высока роль первой сигнальной системы в высшей нервной 

деятельности. Объектом мышления может быть лишь то, что дети видят, 

слышат, могут потрогать руками. Роль второй сигнальной системы 

возрастает постепенно. Формирование отвлеченного словесного мышления 

происходит на протяжении многих лет. Характер взаимодействия 

сигнальных систем, т. е. степень функционального превалирования той или 

другой сигнальной системы на различных этапах развития деятельности 

мозга ребенка определяет особенности протекания у него познавательных 

процессов. В 7 лет ускоренные темпы развития корковой части 

двигательного анализатора создают оптимальные условия для

формирования и шлифовки двигательных навыков [12, 29].

Развитие физических качеств -  силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и ловкости коррелирует с общим ростом и развитием организма, 

морфологическим и функциональным созреванием ЦНС, опорно

двигательного аппарата и вегетативных систем. В связи с

дифференцировкой двигательных нервных окончаний в мышцах к 7 годам, 

улучшаются процессы внутримышечной координации, что способствует 

повышению силовых проявлений. Характеристика качества быстроты по 

времени двигательной реакции сводится к прогрессивному ее укорочению 

[44].

Выносливость, зависящая от биоэнергетического потенциала 

организма и вегетативного обеспечения, в 7 лет развита слабо. Это 

обусловлено менее экономичным расходованием биоэнергетического 

потенциала, относительно быстрым достижением при двигательной 

активности максимальных величин сердечного ритма, дыхания, слабой 

переносимостью гипоксических состояний, неспособностью к образованию 

значительного вентиляционного и кислородного долга, возможностью 

быстрого наступления перенапряжения [51,21].
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В период первого детства дети отличаются выраженной гибкостью. 

Без тренировок в онтогенезе данное качество постепенно ухудшается.

На этом этапе развития дети 7 лет имеют две ступени ловкости -  

ловкость в точности (1 ступень) и ловкость в точности и быстроте (2 

ступень).

Использование средств физической культуры увеличивает темпы 

прироста физических качеств. Особенности адаптации детей первого 

детства к физической нагрузке связаны с высокой возбудимостью ЦНС и 

инервационных механизмов, управляющих соматическими и вегетативными 

функциями [34].

Период второго детства у мальчиков охватывает возраст от 8 до 12 лет. 

Его начало совпадает с завершением ростового скачка (6-8 лет). В периоде 

второго детства замедляются темпы роста, прогрессирует созревание ЦНС, в 

связи с чем, совершенствуются формы реагирования организма на 

воздействия биологической и социальной среды. Дети 8 лет проявляют 

полную мобилизационную готовность к словесной инструкции.

Начиная с 8 лет, формируется сложно координационный механизм 

управления движениями, присущий взрослому человеку. Дифференцировка 

двигательных нервных окончаний, прогрессирующая к 7-8 годам, 

совершенствование центрального механизма, программирующего движения, 

повышает способность к длительной динамической работе [57].

Параметры, характеризующие качество быстроты в период второго 

детства возрастают и составляют прочную основу для ее дальнейшего 

развития. Сокращается время двигательной реакции, время одиночного 

движения.

Ловкость, основу которой составляют творческие функции мозга, 

зависит от зрелости ЦНС, ее высшего отдела -  коры больших полушарий, в 

первую очередь лобных долей. Если ребенок в 7 лет обладает еще только 

двумя ступенями ловкости, то в 8 лет он имеет все ступени ловкости
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(ловкость в точности, в точности и быстроте, в точности и быстроте при 

изменяющейся ситуации).

В 8 лет увеличиваются аэробные возможности организма, отмечается 

прирост физической работоспособности и МГЖ, величина МПК в 8 лет 

может достигнуть 70-73 мл/кг/мин (Аганянц Е.К., Бердичевская Е.М., 

Демидова Е.В., 1999). Такие величины МПК до настоящего времени 

наблюдались только у спортсменов высшей квалификации. Это 

подтверждает сведения о высокой выносливости младших школьников к 

физическим нагрузкам умеренной мощности (медленный бег). У 

большинства мальчиков 8 лет за счет специальных упражнений в течение 

года можно достичь прироста выносливости на 21,4 %. Достаточно высокий 

уровень динамической выносливости не согласуется с низкой статической 

выносливостью в этом возрасте [6, 16].

В динамике первого и второго детства повышается уровень 

морфологического и функционального созревания сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем. Проявляется экономичность ЧСС и частоты дыхания. 

Если у детей 4-5 лет ЧСС более 95 в минуту, то к 7 годам ЧСС составляет 86 

в минуту (Аганянц Е.К., Бердичевская Е.М., Демидова Е.В., 1999). Средняя 

величина жизненной емкости легких у мальчиков 7 лет -  1400 мл, у 

мальчиков 8 лет -  1440 мл. Острота зрения, дающая возможность видеть 

предмет, различать его форму, окраску, размер, а также определять 

расстояние, на котором он находится, у детей с момента рождения 

постепенно возрастает, и к 7 годам составляет максимально возможное 

значение -  0,9-1,0 уел. ед.

При проведении тренировочного процесса у детей 7-8 лет необходимо 

учитывать:

-  позднее окостенение отдельных участков скелета;

-  нарушение пропорциональности в отношениях отдельных элементов 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем;
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-  частое несоответствие реакций организма значимости, величине и 

силе раздражителя;

-  слабость тормозных и преобладание возбудительных процессов.

В период первого и второго детства ребенок осваивает примерно 90% 

общего объема двигательных навыков, приобретаемых в жизни. В период 

интенсивного развития двигательного анализатора в коре головного мозга в 

7 лет двигательные навыки усваиваются быстро. Чем большим объемом 

движений он овладеет в этот период, тем легче осваиваются элементы 

технического мастерства в избранной специализации [24, 49].

Специфической психологией баскетболиста является частая замена 

игроков в ходе игры, мгновенное приспособление к тактической игре своей 

команды и команды соперника. Трудности также возникают при 

значительных преимуществах в росте игроков одной из команд.

Ограниченное количество касаний мяча, соблюдение «чистоты» 

приема мяча и неповторимость совершаемых ошибок при этом вызывают у 

игроков эмоциональное и физическое напряжение, что может послужить 

причиной эмоционального нарушения [2].

В процессе тренировок и соревнований баскетболисты многократно 

повторяют сложные двигательные действия при обращении с мячом, 

которое связано с максимально точным координированным движением 

кистей рук. Любой неудачно выполненный прием часто вызывает 

отрицательные эмоции и порождает сомнения в успешном повторении этого 

технического элемента.

Кроме этого у спортсменов происходит травма кистей, связанная с» 

обработкой» мяча (масса баскетбольного мяча 600 г).

Целесообразно обращаться к опыту исследователей, которые 

занимаются изучением заболеваний нервной системой у лиц, деятельность 

которой связана с микротравмами кистей рук.

В процессе исследований за баскетболистами было отмечено, что 

вследствие микротравм кистей мячом у них возникали вегетативно
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сосудистые нарушения, небольшая отечность кистей, у некоторых 

гематомы на кистях. Вегетативно-сосудистые нарушения носили 

временный характер, гематомы держались несколько дней [13].

В своих работах И.П. Павлов сформулировал важное положение, что 

раздражение в виде следа дает долго о себе знать в центральной нервной 

системе после того, как причина, вызывавшая раздражение, удалилась и 

прекратился его видимый эффект. Микротравмы мячом кистей рук создают 

определенную готовность для развития эмоциональных нарушений. 

Исследования показали, что у баскетболистов в наибольшей степени 

выражены эмоциональные напряжения и наблюдаются ипохондрическое 

состояние. (Ипохондрия - нервное расстройство, возникающее на почве 

болезненного страха перед заболеваниями, которые существуют только в 

расстроенном воображении больного (мед.). Состояние мрачной 

безнадежности, подавленность). При неврозах наблюдаются нарушения 

функции верхних конечностей: неуверенность движений, скованность, 

быстрая утомляемость, дрожание [32].

М.Н. Лапине кий в 1913 г. один из первых описал «невроз пианисток». 

Он подчеркивал прямую связь между развитием эмоциональных 

расстройств и характером профессиональной деятельности. Таким образом, 

можно отметить, что профессия лиц, которых связана с микротравмами 

кистей, регистрируется с более выраженным дрожанием рук.

Исходя из выше изложенного, можно сделать следующие выводы:

-  Определяющим психогенным фактором развития эмоциональных 

нарушений у баскетболистов являются психотравмирующие ситуации 

спортивного соревнования: спортивная конкуренция, стремление к победе, 

выступление в присутствии многочисленной аудитории, перегрузка при 

частых и ответственных соревнованиях, отсутствие соревновательного 

опыта игры с более опытными командами [11, 35].

-  Фактор развития эмоциональных нарушений у баскетболистов может 

явиться микротравмы кистей мячом в процессе тренировок и соревнований.
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-  Разрешающий фактор развития эмоциональных нарушений у 

баскетболистов совпадает с определяющим психогенным фактором. Он 

зависит от состояния здоровья спортсмена в данный конкретный момент 

спортивного соревнования и от особенностей его личности.

Выводы по первой главе

Таким образом, развитие основных физических качеств является 

важнейшим условием повышения эффективности специальной физической 

подготовки спортсменов -  баскетболистов.

Специальная физическая подготовка направлена преимущественно на 

укрепление органов и систем, повышение их функциональных

возможностей, развитие двигательных качеств строго применительно к 

требованиям избранного вида спорта.

В осуществлении специальной физической подготовки спортсменов- 

баскетболиста большую роль играет развитие необходимых физических 

качеств: быстроты, прыгучести, выносливости, ловкости, силы.

Характеризуя их развитие, мы подчеркнули, что наиболее успешно 

физические качества развиваются при проведении тренировки по 

комплексному методу, т. е. когда применяются разнообразные средства, 

предусматривающие одновременное развитие нескольких качеств.
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ГЛ А В А  I I  О Р ГА Н И ЗА Ц И Я  И  М ЕТО Д Ы  И С С Л Е Д О В А Н И Я

2.1 Организация исследования

Из 24 школьников СДЮСШОР №8 города Челябинска (в возрасте 7 -  

8 лет) были сформированы две группы -  контрольная и экспериментальная 

(по 12 человек), которые были относительно однородны по уровню своего 

состояния здоровья, физического развития, функционального состояния и 

физической подготовленности и имели базовое представление об 

особенностях игры в баскетбол и минимальный игровой опыт.

В экспериментальной и контрольной группе проводились занятия в 

секции баскетбола на базе СДЮСШОР №8 города Челябинска. Количество 

часов тренировочного времени в рамках учебного процесса было одинаково 

в контрольной и экспериментальной группе. Основное отличие контрольной 

и экспериментальной групп было в организации тренировочных занятий.

В контрольной группе занятия проводились по общепринятой 

методике подготовки в баскетболе. В экспериментальной группе занятия 

проводились с использованной разработанной методики, основу которой 

составило применение соревновательного и игрового методов при 

выполнении упражнений физической и технической подготовки.

Эксперимент проводился в течение учебного года (сентябрь 2019 — 

март 2020 г.). В начале и по окончанию экспериментальной работы 

занимающиеся проходили тестирование, включающее контрольные задания 

для оценки уровня развития основных физических качеств, скоростно

силовых способностей и показателей игровой деятельности, позволяющее 

установить эффективность предложенной нами методики подготовки 

начинающих баскетболистов.

Подготовка выпускной квалификационной работы была проведена в 

три этапа:
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Первый этап (май -  август 2019 г.). Был проведен анализ научно

методической литературы с целью выявления эффективных средств и 

методов совершенствования методики подготовки баскетболистов на 

начальном этапе обучения.

Второй этап (сентябрь 2019 г. -  май 2020 г.)

Включал в себя:

-  разработку экспериментальной программы

-  организацию работы экспериментальной и контрольной групп;

-  начальное и конечное исследование показателей игровой 

деятельности баскетболистов групп исследования.

Третий этап (май -  июнь 2020 г.)

Проведена статистическая обработка полученных данных, их анализ, 

оценка эффективности методики на основе анализа показателей 

сформулированы выводы, а также формирована и оформлена выпускная 

квалификационная работа.

2.2 Методы исследования

Для разрешения поставленных в работе задач нами были 

использованы следующие методы:

Анализ научно-методической литературы. Изучение и обобщение 

имеющейся по данной проблеме научно-методической литературы 

позволило формировать концепцию, а на этой основе определить подходы к 

решению обозначенной проблемы.

Педагогическое наблюдение. В основе использования этого метода 

лежал анализ и оценка эффективности педагогических воздействий и 

организации занятий.
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В процессе взаимодействия экспериментатора и испытуемых 

предусматривалось открытое наблюдение, т.е. занимающиеся знали, что за 

ними ведется наблюдение.

Педагогическое тестирование. Метод педагогических контрольных 

испытаний используется для диагностики общего физического развития и 

уровня подготовленности. Для контроля эффективности тренировочной 

программы применялись следующие испытания: бег 30 м; челночный бег 

сумма с трех попыток м; прыжок в длину с места; бег 3000 м; подтягивание 

на перекладине; метание набивного мяча; гибкость (наклон вперед).

Также для оценки скоростно-силовых способностей применялись: 

выпрыгивание вверх с одного шага толчком одной ногой; прыжок в длину с 

места толчком двумя ногами; выпрыгивание с места толчком двумя ногами 

со взмахом руками; выпрыгивание из приседа на одной ноге и метание 

набивного мяча с места.

Испытуемым объяснялось задание каждого теста. Затем проводилось 

тестирование, результаты которого заносились в протокол [3, 24, 33].

Показатели игровой деятельности были исследованы посредством 

анализа деятельности игроков в контрольных играх между группами 

исследования (анализ видеозаписи игры). Отлеживались следующие 

показатели: количество очков; количество подборов; количество передач; 

количество перехватов.

Педагогический эксперимент проводился для практического 

обоснования эффективности реализации разработанной методики. 

Педагогический эксперимент включал экспериментальное обоснование 

содержания методики совершенствования подготовки баскетболистов 7-8 

лет на начальном этапе подготовки.

Методы математической статистики применялись для 

количественного анализа экспериментальных данных.
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В начале определяется средняя арифметическая величина (М) 

относительно исходных и конечных показателе экспериментальной и 

контрольной групп:
М =  Z N : n ,

Где: TV -  количественное выражение измеряемого показателя;

п -  число повторений.

Более точно, степень разнообразия характеризует среднее 

квадратичное отклонение ((5), которое можно вычислить по формуле 4:
3= (М max -M m in): к ,

где: М max -  максимальный член выборки;

М  min -  минимальный член выборки;

к  -  коэффициент Типпетта, который определяется по таблице и 

зависит от числа наблюдений.

Ошибку средней арифметической получаем по формуле 5:

т=3 : уп  — 1 ,

где: т  -  ошибка средней арифметической; 

д -  среднее квадратичное отклонение/ 

п -  число повторений.

Различие двух сравниваемых выборок рассчитываем путем получения 

критерия Стьюдента:

t =(м1 -  Мг) : (утп  ̂+ т \  ),

где: Ml5 М 2 -  среднее арифметическое величины сравниваемых 

выборок;

m i ’ т 2 ~  ошибки средних арифметических величин.

Достоверность различий определялась по таблице. Нижней границей 

достоверности являлся уровень Р<0,05.

Темпы прироста изучаемых показателей оценивались по методике С. 

Броуди по следующей формуле:
100(ДД-М2)

W  =
0,5Ш 1 +  М 2) '
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где: W -  Темпы прироста результатов (в %)

-  средняя арифметическая в начале эксперимента;

М 2-  средняя арифметическая в конце эксперимента.

Математическая обработка полученных показателей проводилась с 

использованием программного обеспечения «Microsoft Excel».

2.3 Экспериментальная методика подготовленности баскетболистов

Особенностью комплекса тактических действий является то, что 

предложенные тактические взаимодействия выполняются чередованием с 

активным и пассивным защитником. Комплекс тактических действий 

использовался в основной части занятия два раза в неделю. Программа 

работы в экспериментальной группе составлена таким образом: с активным 

защитником - уделялось 30 % времени, с пассивным защитником -  30 % и 

40 % на усмотрение защитника.

Упражнения физической подготовки

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 

броска: сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, и круговые 

движения кистями; отталкивание от стены ладонями и пальцами 

одновременно и попеременно правой и левой рукой; передвижение в упоре 

на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте Передвижение на 

руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер; из 

упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногам, сделать 

хлопок руками; упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, 

кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание); имитация броска 

с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями ; поднимание и опускание, 

отведение и приведение рук с гантелями, в положении лежа на спине на 

скамейке; метание мячей различного веса и объема (теннисного, хоккейного, 

мужского и женского баскетбольного, набивного мяча весом 1-5 кг) на
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точность, дальность, быстроту; метание камней с отскоком от поверхности 

воды; метание палок игра в «городки»); удары по летящему мячу 

(волейбольному и баскетбольному) в прыжке, с места, с разбегу в стену, 

через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в цель. 

Броски мячей через волейбольную сетку, через веревочку на точность 

попадания; падение на руки вперед, в стороны, с места и с прыжка; бросок 

мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку; бросок мяча 

в прыжке с подкидного мостика, на точность попадания в мишени на полу, 

на стене, в ворота.

Упражнения для развития игровой ловкости: подбрасывание и ловля 

мяча в ходьбе и в беге, после поворота, кувырков, падения; ловля мяча после 

кувырка с попаданием в цел; метание теннисного и баскетбольного мяча с 

попаданием во внезапно появившуюся цель; броски мяча в стену (батут) с 

последующей ловлей; ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, 

прыжка, перехода в положение сидя; прыжки вперед и вверх с подкидного 

мостика с выполнением различных действий мячом с мячом и без мяча в 

фазе полета (сохранить вертикальное положение туловища); ведение мяча с 

ударом о скамейку, ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, 

ведению с перепрыгиванием препятствий; ведение одновременно правой и 

левой рукой двух мячей, со сменой рук; ведение мяча с одновременным 

выбиванием мяча у партнёра; комбинированные упражнения, состоящие из 

бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной 

интенсивностью; бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по 

разметкам с точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни 

точно у линии); эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча; 

перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние 

между ними 2-3 м.

Упражнения для развития специальной выносливости: многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнений 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и
30



отдыха; игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом 

перехода от защиты к нападению и обратно; круговая тренировка 

(скоростно-силовая, специальная).
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ГЛ А В А  I I I  Р Е З У Л Ь Т А Т Ы  И С С Л Е Д О В А Н И Я  И  И Х  О Б С У Ж Д Е Н И Я

ЗЛ Анализ результатов физической подготовленности контрольной и
экспериментальной групп

Общая физическая подготовленность занимающихся оценивалась по 

результатам шести тестовых испытаний, характеризующих основные 

двигательные способности: скоростные, координационные, выносливость, 

силовые и гибкость (таблицы 1-2).

Таблица 1 -  Межгрупповые показатели общей физической

подготовленности обеих групп на начало и конец исследования (п=12)

Контрольные
испытания

До эксперимента Достоверн
ость,

После эксперимента Достовер
ность,

Контрольная Экспериментал
ьная Р

Контрольная эксперимента
льная р

Бег 30 м, с 10,20±0,15 10,18±0,17 Р>0,05 9,90±0,08 9,58±0,06 Р<0,05

Челночный бег 

(сумма с трех 

попыток), с

165,60±5,94 167,24±4,36 Р>0,05 163,94±2,15 160,0±0,9 Р<0,05

Прыжок в 

длину с места, 

см

102,22±9,70 104,80±9,94 Р>0,05 108,65±2,10 116,81±2,20 Р<0,05

Подтягивания 

н а  перекладине, 

раз

4,0±0,30 4,28±0,20 Р>0,05 5,08±0,115 5,47±0,125 Р<0,05

Н аклон вперед, 

см

4,97±0,9 5,11±1,1 Р>0,05 6,12±0,3 7,03±0,1 Р<0,05

Из представленных в таблице данных, можно сделать вывод о том,

что на начало педагогического эксперимента достоверных различий по всем 

изучаемым показателям между группами обнаружено не было, что может
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свидетельствовать об однородности сформированных групп исследования 

по уровню общей физической подготовленности.

Результаты исследования показателей общей физической 

подготовленности вначале и конце педагогического эксперимента 

представлены в таблице 1.

Как видно по их представленным данным, межгрупповые различия 

показателей общей физической подготовленности в конце педагогического 

эксперимента носили достоверный характер, что может говорить о 

различном тренировочном эффекте применяемых программ подготовки 

баскетболистов этапа начального обучения.

Изменение внутригрупповых показателей общей физической 

подготовленности контрольной и экспериментальной групп представлено в 

таблице 2.

Таблица 2 -  Внутригрупповые показатели общей физической

подготовленности контрольной и экспериментальной групп (п=12)
Контрольные

испытания
До эксперимента Достоверн

ость,
После эксперимента Достове

рность,

Р
Контрольная Экспериментал

ьная Р
Контрольная эксперимента

льная

Бег 30 м, с 10,20±0,15 10,18±0,17 Р>0,05 9,90±0,08 9,58±0,06 Р<0,05

Челночный бег 

(сумма с трех 

попыток), с

165,60±5,94 167,24±4,36 Р>0,05 163,94±2,15 160,0±0,9 Р<0,05

Прыжок в 

длину с места, 

см

102,22±9,70 104,80±9,94 Р>0,05 108,65±2,10 116,81±2,20 Р<0,05

Подтягивания 

н а  перекладине, 

раз

4,0±0,30 4,28±0,20 Р>0,05 5,08±0,115 5,47±0,125 Р<0,05

Н аклон вперед, 

см

4,97±0,9 5,11±1,1 Р>0,05 6,12±0,3 7,03±0,1 Р<0,05
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Как видно из представленных данных изменение изучаемых 

показателей у контрольной группы имело место быть, однако прирост 

большинства изучаемых показателей носил недостоверный характер. Только 

изменения одного показателя развития силы рук были достоверны (Р<0,05).

Анализ результатов контрольных испытаний в экспериментальной 

группе свидетельствует о том, что за период эксперимента произошли 

положительные изменения по всем исследуемым показателям.

По представленным данным прослеживается улучшение результатов 

и в контрольной группе, и в экспериментальной группе по всем 

показателям. При этом сравниваемые группы достоверно не различаются по 

уровню физической подготовленности в начале экспериментальной работы 

(Р>0,05). В конце эксперимента изменение внутригрупповых результатов (в 

%) по всем двигательным тестам выше в экспериментальной группе.

3.2 Анализ результатов скоростно-силовых показателей контрольной и

экспериментальной групп

Представлена динамика скоростно-силовых показателей 

баскетболистов контрольной и экспериментальной групп в начале и конце 

эксперимента. По таким показателям, как выпрыгивание вверх с одного 

шага толчком одной ногой, прыжок в длину с места толчком двумя ногами, 

выпрыгивание с места толчком двумя ногами со взмахом руками, 

выпрыгивание из приседа на одной ноге и метание набивного мяча с места, 

представители экспериментальной группы показали достоверные различия 

по сравнению с баскетболистами контрольной группы (таблицы 3).

Из представленных в таблице 3 данных, можно сделать вывод о том, 

что на начало педагогического эксперимента достоверных различий по всем 

изучаемым показателям между группами обнаружено не было, что может
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свидетельствовать об однородности сформированных групп исследования 

по уровню показателей скоростно-силовых качеств.

Таблица 3 -  Межгрупповые показатели скоростно-силовой подготовки 

обеих групп до начала эксперимента и после эксперимента (п=12)

Контрольные испытания До эксперимента Достовер
ность,

Р

После эксперимента Достове
рность,

Р
Контрольна

я
эксперимен

тальная
Контрольна

я
эксперимен

тальная

Выпрыгивание с места 
толчком двумя ногами 
со взмахом руками, см

20,4±1,8 20,95±1,9 Р>0,05 20,7±0,15 21,55±0,3 Р<0,05

Выпрыгивание вверх с 
одного шага толчком 
одной ногой, см

26,95±3,3 26,6±2,9 Р>0,05 27,15±0,9 29,4±0,4 Р< 0,05

Прыжок в длину с 
места толчком двумя 
ногами, см

128,9±2,8 129,6±3,4 Р>0,05 130,3±1,25 135,9±1,55 Р< 0,05

Выпрыгивание из 
приседа на одной ноге, 
см

10,05±1,4 10,1±1,8 Р>0,05 10,55±1,3 14,9±1,1 Р< 0,05

Метание набивного 
мяча с места (м) 7,76±0,89 7,98±1,01 Р>0,05 7,98±0,9 10,32±0,51 Р< 0,05

Результаты исследования показателей скоростно-силовой подготовки 

в конце педагогического эксперимента представлены в таблице 3.

Как видно по их представленным данным, межгрупповые различия 

показателей скоростно-силовой подготовки в конце педагогического 

эксперимента носили достоверный характер, что может говорить о 

различном тренировочном эффекте применяемых программ подготовки 

баскетболистов этапа начального обучения.

Внутригрупповое изменение показателей скоростно-силовой 

подготовки контрольной и экспериментальной групп в конце и вначале 

эксперимента представлены в таблице 4.

Как видно из представленных данных изменение изучаемых 

показателей имело место быть, однако прирост большинства изучаемых
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показателей носил недостоверный характер. Только изменения одного 

показателя развития силы ног были достоверны (Р<0,05).

Таблица -  4 внутригрупповые показатели скоростно-силовой

подготовки обеих групп (и=12)

Контрольные испытания До эксперимента Достовер
ность,

Р

После эксперимента Достове
рность,

Р
Контрольна

я
эксперимен

тальная
Контрольна

я
эксперимен

тальная

Выпрыгивание с места 
толчком двумя ногами 
со взмахом руками, см

20,4±1,8 20,95±1,9 Р>0,05 20,7±0,15 21,55±0,3 Р<0,05

Выпрыгивание вверх с 
одного шага толчком 
одной ногой, см

26,95±3,3 26,6±2,9 Р>0,05 27,15±0,9 29,4±0,4 Р< 0,05

Прыжок в длину с 
места толчком двумя 
ногами, см

128,9±2,8 129,6±3,4 Р>0,05 130,3±1,25 135,9±1,55 Р< 0,05

Выпрыгивание из 
приседа на одной ноге, 
см

10,05±1,4 10,1±1,8 Р>0,05 10,55±1,3 14,9±1,1 Р< 0,05

Метание набивного 
мяча с места (м) 7,76±0,89 7,98±1,01 Р>0,05 7,98±0,9 10,32±0,51 Р< 0,05

Анализ результатов контрольных испытаний в экспериментальной 

группе свидетельствует о том, что за период эксперимента произошли 

положительные изменения по всем исследуемым показателям.

По представленным данным мы видим улучшение результатов, как в 

контрольной, так и в экспериментальной группах по всем показателям. В 

конце исследования изменение среднегрупповых результатов (в %) по всем 

тестам выше у экспериментальной группы.

3.3 Анализ контрольной игры между представителями обеих групп

По мимо общей физической, скоростно-силовой и тактической 

подготовки нами были исследованы показатели игровой деятельности
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представителей групп исследования, которые проверялись посредством 

анализа деятельности игроков в контрольных играх между группами 

исследования. Графически динамика этих изменений представлена на 

рисунке 1.

Рисунок 1 -  Динамика показателей игровой деятельности контрольной 

и экспериментальной групп (%)

Структуру соревновательной игровой деятельности следует 

рассматривать как совокупность технико-тактических приемов, операций, 

объединенных в целостную систему результативных действий.

Результаты соревновательной деятельности достоверно улучшились: в 

очках -  на 8,8 % в контрольной и 24,4 % в экспериментальной, в количестве 

передач -  на 8,0 % в контрольной и 14,7 % в экспериментальной, в количестве 

подборов мяча в контрольной группе -  на 3,42 %, в экспериментальной -  на 

10,33 % и в количестве перехватов в контрольной группе -  на 5,5 %, в 

экспериментальной -  на 18,7 %.

Анализ показателей игровой деятельности свидетельствует о том, что 

разработанные нами структура подготовки, включающая комплекс игр на 

развитие быстроты, аэробной и анаэробной выносливости, скоростно

силовых качеств, позволила улучшить эффективность игры, увеличить ее
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интенсивность (улучшение показателей экспериментальной группы в 

среднем составило 17.03 %, против 6,43 % -  в контрольной).
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ЗА К Л Ю Ч Е Н И Е

На современном этапе развития баскетбола, многие из используемых 

средств физической подготовки, являются недостаточно эффективными. Это 

обусловлено, в-первую очередь, резко возросшим темпом игры, усложнение 

технико-тактических действий увеличением силовой борьбы. Все это, 

несомненно, сказалось на требованиях, предъявляемых к общей физической 

подготовленности баскетболистов.

Общая физическая подготовка является одним из важнейших 

компонентов спортивного мастерства во всех видах спорта, и в баскетболе, в 

частности, и чтобы достичь хорошего результата, необходим высокий 

уровень развития физических качеств. Поэтому общая физическая 

подготовка баскетболиста относится к числу факторов, которые 

обуславливают рост спортивных достижений и являются фундаментом 

будущих спортивных успехов. Основная направленность общей физической 

подготовки в баскетболе -  повышение уровня и расширение 

функциональных возможностей организма; развитие физических качеств и 

способностей, обеспечивающих эффективность игровой деятельности.

Таким образом после проведенных исследований можно сделать 

следующие выводы:

Результаты выполнения контрольных испытаний для оценки общей 

физической подготовленности имеют положительную динамику и в 

контрольной, и в экспериментальной группах, однако достоверные 

изменения по всем изучаемым показателям отмечаются только в группе, 

занимавшейся по разработанной экспериментальной методике.

Прирост результатов в контрольной группе достигает достоверных 

значений только по одному тесту, характеризующему качество силы рук.

Также результаты скоростно-силовой подготовки имеют 

положительный характер и динамику в контрольной, и в экспериментальной 

группах. Прирост результатов в контрольной группе по достоверным
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результатам достигает только по тесту выпрыгивания с двух ног со взмахом 

руками характеризующему силу ног.

Эффективность экспериментальной методики также подтверждается 

улучшением показателей игровой деятельности баскетболистов 7-8 лет в 

экспериментальной группе относительно представителей контрольной.

Результаты работы дают основания утверждать, что 

экспериментальная методика подготовки способствует повышению 

эффективности тренировочного процесса баскетболистов на этапе 

начального обучения.
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