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Введение

Актуальность темы. Важной закономерностью жизни человеческого организма является его непрерывное развитие, поэтапное включение и изменение его функциональных систем. 

Проблема развития и поддержания высокого уровня выносливости у человека является одной из наиболее актуальных в современном спорте. В спорте высших достижений огромное значение имеет поиск наиболее рационального использования нагрузок и отдыха. 
Развитие высокого спортивного мастерства в любом виде спортивной деятельности связано с уровнем развития двигательных способностей (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости) и эффективностью их взаимодействия. Высокий же уровень работоспособности, спортивного мастерства достигается на базе развития скоростной выносливости [1, 3].

В баскетболе скоростная выносливость играет одну из важнейших ролей. Основным внешним показателем ее является время, в течение которого нужно поддерживать необходимую скорость, темп движения, отвечать всем требованиям соревновательной деятельности для получения высоких результатов, а это возможно только при наличии скоростной выносливости.

Под скоростной выносливостью понимают способность противостоять утомлению при достаточно длительных нагрузках силового характера, показывая, насколько мышцы в состоянии создавать повторные усилия и в течение какого промежутка времени они физически способны поддерживать нужную активность [4].

Возможности воспитания скоростной выносливости как одного из физических качеств, тесно связаны с развитием силы, скорости и выносливости.

Основным внешним показателем скоростной выносливости является время, на протяжении которого удается поддерживать заданную скорость либо темп движения, или соотношение скоростей, что достигнутые на частях работы.

Скоростная выносливость зависит от педагогических, биологических и психических факторов [2, 4]: технической подготовленности, запаса скорости, умения путем максимальной концентрации волевых усилий противостоять утомлению, которое наступает, отодвигать его за счет функциональных возможностей.

В основе функциональных возможностей организма, определяющих развитие и проявление скоростной выносливости, лежит анаэробная производительность организма. 
Цель работы изучить особенности развития сокростных и силовых качеств у баскетболистов.  

Задачами курсовой работы являются:

- Изучить научно-методическую литературу по теме исследования;
- Определить значимость роли скоростной выносливости  и скоростных способностей на игровую деятельность баскетболиста;

- Выявить и применить наиболее значимые упражнения, средства и методы развития скоростной выносливости на секционных занятиях баскетбола с учащимися.
Объект изучения: процесс развития скоростных и силовых качеств баскетболистов.

Предмет: средства и методы развития скоростной выносливости учащихся, занимающихся в секционной группе баскетбола образовательной школы.
Практическая значимость работы обуславливается возможностью использования материала в тренировочном  процессе баскетболистов. 

Структура работы: работа состоит из введения, 2-х глав, заключения и списка используемой литературы.
Глава 1. Физиологические механизмы формирования скоростных  и силовых качеств баскетболистов 
1.1. Понятие и виды скоростной и силовой выносливости
Под выносливостью понимают способность работать, не уставая, и противостоять усталости, что в процессе выполнения работы. Выносливость проявляется в двух основных формах:
-в продолжительности работы на заданном уровне мощности до появления первых признаков выраженного утомления;
-в скорости снижения работоспособности при наступлении утомления.
Будучи многофункциональным свойством человеческого организма, выносливость интегрирует в себе большое число различных процессов, происходящих на разных уровнях: от клеточного до целого организма. Однако, как показывают результаты современных научных исследований, в большинстве случаев ведущая роль в проявлениях выносливости принадлежит факторам энергетического обмена.
Ж.К. Холодов и В.С. Кузнецов связывают понятие выносливость со способностью организма выполнять длительную работу без снижения интенсивности и эффективности, а также преодолевать развивающееся утомление без снижения работоспособности [37, с. 223].

Коллектив авторов – Н.В. Третьякова, А.В. Андрюхина, Е.В. Кетриш отмечают, что выносливость всегда специфична, т.е. соответствует определенному виду работы:

· Скоростная выносливость – это выносливость, проявляемая в деятельности, которая предъявляет неординарные (более высокие, чем при работе умеренной интенсивности) требования к скоростным параметрам движений (скорости, темпу и др.) и совершается в силу этого в режиме, выходящем за рамки аэробного обмена. 

· Силовая выносливость – это способность противостоять утомлению в мышечной работе с выраженными моментами силовых напряжений. 

· Координационно-двигательная выносливость – проявляется в двигательной деятельности, предъявляющей повышенные требования к координационным способностям (соответствующим индивидуальному уровню их развития или близкие к нему) [35, с. 58].

В зависимости от типа работы выносливость разделяют на аэробную и анаэробную. 

Аэробная выносливость – это способность длительно выполнять работу в условиях кислородной достаточности за счет энергии, возникающей в результате окисления углеводов и жиров до воды и углекислого газа. 

В отличие от аэробной анаэробная выносливость – это способность длительно выполнять работу с преимущественным бескислородным типом энергообмена (АТФ, креатинфосфат, гликолиз).

Г.П. Виноградов и И.Г. Виноградов также трактуют понятие «выносливость», как способность длительное время выполнять нагрузку. Они полагают, что выносливость зависит от:

· экономичности работы и эффективности использования функционального потенциала; 

· специфичности приспособительных реакций и функциональных проявлений; 

· устойчивости и вариабельности вегетативных функций; 

· способности противостоять утомлению; 

· специфики адаптации мышц к длительной работе; 

· способности мышц к расслаблению во время выполнения нагрузки; 

· уровня взаимодействия дыхательной и сердечно­сосудистой систем; 

· уровня энергетических возможностей организма (показателей МПК, максимального кислородного долга, максимума накопления лактата в крови, порога анаэробного обмена, уровня энергетического баланса, основного обмена) [5, с. 149].

Развитие выносливости – способности выполнять какую-либо деятельность длительное время, не снижая ее эффективности, – характеризуется противостоянием организма человека утомлению.

Выносливость как физическое качество связана с дыханием, его постановкой, что является одной из главных задач физического воспитания.

Выносливость по отношению к продолжительным, умеренной мощности работам, включающим функционирование большей части мышечного аппарата, называется общей выносливостью. 

Развитие качества выносливости происходит лишь тогда, когда занимающиеся доходят до необходимых степеней утомления. Естественно, что при этом организм адаптируется к подобному состоянию, что в общих чертах и выражается в повышении выносливости. 

Упражнения для развития выносливости характеризуются следующими компонентами: 

1) интенсивностью; 

2) продолжительностью; 

3) продолжительностью интервалов отдыха; 

4) характером отдыха (заполнение пауз другими видами деятельности); 

5) числом повторений [9, с. 96].

Различают общую и специальную выносливость. Под общей выносливостью понимают способность организма к продолжительному выполнению с высокой эффективностью любой работы, вовлекающей в действие многие мышечные группы и предъявляет достаточно высокие требования к сердечно-сосудистой, дыхательной и центральной нервной систем.
Специальная выносливость - это способность к длительному перенесению нагрузок, характерных для конкретного вида деятельности. Способность не только бороться с усталостью, но и выполнить поставленную задачу наиболее эффективно в условиях строго ограниченной дистанции или определенного времени.
Выносливость обеспечивается повышенными функциональными возможностями организма. Она обусловливается многими факторами, но прежде всего деятельностью коры головного мозга, определяющей и регулирующей состояние центральной нервной системы (ЦНС) и работоспособностью всех других органов и систем, в том числе и энергетической. ЦНС, ее высшие нервные центры определяют работоспособность мышц, слаженность функций всех органов и систем, выполнения движений и действий спортсмена. ЦНС в этом отношении обладает большими возможностями. В процессе тренировки на выносливость совершенствуется вся система нервных процессов, необходимая для выполнения необходимой работы, улучшение координации функций органов и систем, экономизации их деятельности. Наряду с этим нервные клетки головного мозга повышают свою способность работать дольше, не снижая интенсивности, сами становятся выносливее [11].
Наиболее важные факторы, определяющие общую выносливость - это процессы энергообеспечения организма: аэробный (с участием кислорода) и анаэробный (без участия кислорода). В спортивной практике термин «аэробная работоспособность» рассматривается как синоним понятия «общая выносливость», а термин «анаэробная выносливость» совпадает по своему значению с понятием так называемой «скоростной выносливости».
Развитие выносливости у детей и подростков - важная составная часть их всесторонней физической подготовки. Дети хорошо адаптируются к работе аэробного характера, в результате чего у них повышаются возможности кислородно-транспортной системы.
Детский и подростковый возраст наиболее благоприятен для совершенствования общей выносливости. В этот период закладываются основы для дальнейших тренировок с большим объемом и высокой интенсивностью. Поэтому в 8-16 лет (особенно в период полового созревания 13-16 лет) следует обращать внимание на развитие общей выносливости.

У подростков 13 -16 лет уровень общей физической работоспособности за счет неэкономического функционирования сердечно-сосудистой системы ниже, чем у детей 10-12 лет и даже 7-9 лет. В связи с этим необходимо строго дозировать нагрузки, направленные на развитие выносливости, и не допускать формирования учебно-тренировочных групп детей с разным стажем занятий.

Систематическое использование тренировочных задач, предъявляющих значительные требования к скоростной выносливости, может быть оправдано в основном после завершения периода полового созревания и при наличии хорошо развитой общей выносливости. Сказанное не означает, что в тренировке юных спортсменов не может быть упражнений анаэробного характера, но объем их должен быть значительным. Для повышения скоростной выносливости используют: бег на отрезках от 200 до 800 м, бег в гору, эстафеты, преодоление полосы препятствий, челночный бег, игровые упражнения[2,87].

По мере роста уровня общей выносливости все больше внимания уделяется развитию специальной выносливости - способности эффективно выполнять специфическую нагрузку в течение времени, ограниченного специализацией. Это возможно благодаря преодолению изменений во внутренней среде организма, в соответствии с индивидуальной устойчивостью спортсмена к утомлению. Методы развития специальной выносливости подбирают в соответствии со специализацией спортсмена. К основным методам относятся: переменный, интервальный, повторный, соревновательный.

Одной из важнейших задач развития специальной выносливости является повышение анаэробных возможностей организма достигается путем целостного прохождения соревновательной дистанции или многократного выполнения соревновательного упражнения.

1.2. Фазы образования двигательного навыка и его устойчивость во времени

Образование нового двигательного навыка происходит в несколько этапов, которые можно назвать стадиями или фазами. Во время первой стадии (фазы) происходит иррадиация нервных процессов и генерализация реакций. На этой стадии в исполнение движений включаются лишние мышцы, их работа некоординированными, что сопровождается меньшей согласованностью движений, их неуклюжестью и не экономностью. В это время биопотенциалы регистрируются не только в мышцах, необходимых для выполнения движения, но и в ряде "лишних" мышц. При этом активность наблюдается как при выполнении движений, так и в интервалах между ними. На второй стадии начинается объединение отдельных частей действия в целостный акт. Во время второй стадии происходит концентрация нервных процессов, улучшение координации, исключение из деятельности лишних мышц, снятия излишнего напряжения в мышцах, движения становятся четкими и точными[4,88]. 
Биопотенциалы регистрируются преимущественно в мышцах, которые необходимы для движений, залпы электрической активности становятся короткими и выраженными. На третьей стадии происходит стабилизация, автоматизация компонентов двигательного навыка. Следует отметить, что продолжительность и наличие фаз зависит от ряда факторов, в частности от сложности и мощности упражнений, тренированности спортсмена, состояния двигательного аппарата и др. Например, усвоение новых движений будет по-разному происходить в начинающих и высококвалифицированных спортсменов.

Двигательные навыки, как и другие проявления временных связей, недостаточно стабильны в начале образования, однако на последующих стадиях развития становятся все более и более стабильными. При этом простые двигательные навыки характеризуются более высокой устойчивостью. Навыки со сложной координацией движений менее устойчивы. Поэтому даже высококвалифицированному спортсмену трудно каждый раз показывать лучшую технику выполнения упражнений. Кроме того, на устойчивость навыка влияет состояние нервной системы (усталость, посторонние раздражители и др.), Гипоксия, десинхронизация временных ритмов при дальних перелетах и ​​др. Прекращение тренировок ведет к постепенной потере двигательного навыка. При этом наиболее сложные двигательные компоненты могут теряться в течение перерыва даже в несколько дней[7,321]. 
Несложные компоненты более устойчивы и могут сохраняться месяцами и годами. Так, элементарные двигательные навыки плавания или езды на велосипеде сохраняются практически всю жизнь. Вегетативные компоненты при кратковременном изменении деятельности перестраиваются медленнее, чем движению. Однако при длительного перерыва (месяцы и годы) вегетативные компоненты навыка, в отличие от двигательных, могут полностью угасать.
1.3. Методы развития выносливости
Средства развития общей (аэробной) выносливости представляют собой разного рода упражнения, которые вызывают  максимальные  производительности  сердечно-сосудистой и дыхательной системы. Мышечная работа обеспечивается за счет преимущественно аэробного источника; интенсивность работы может быть умеренной, большой, переменной; суммарная длительность выполнения упражнений составляет от нескольких до десятков минут.
В занятиях физической культуры  применяются  различные по форме  физические упражнения циклического и ациклического характера, например длительный  бег, бег по пересеченной местности, ходьба  на лыжах, бег на коньках, движение  на велосипеде, плавание, игры и игровые упражнения, упражнения, выполняемые по методу круговой тренировки (включая в круг 7-8 и более упражнений, выполняемых в среднем темпе) и др.

Большинство видов специальной выносливости в значительной мере обусловлено уровнем развития анаэробных возможностей организма, для этого используют различные упражнения, которые включают в себя  функционирование большой группы мышц и которые позволяют выполнять работу с предельной и околопредельной интенсивностью [1].  

Действенным средством служащим  развитием специальной выносливости (скоростной, силовой, координационной и т.д.) выступают специально подобранные  упражнения, которые оптимально  приближенны к соревновательным по форме, структуре и особенностям воздействия на функциональные системы организма, специфические соревновательные упражнения и общеподготовительные средства. Начинать работу по воспитанию выносливости во всех, без исключения, физических упражнениях необходимо  с аэробных возможностей занимающегося.
Основными средствами воспитания общей выносливости выступают  циклические упражнения, которые выполняются  с умеренной мощностью при глобальном функционировании мышц. К этим  упражнениям можно отнести  продолжительный бег, бег по пересеченной местности, плавание, езда на велосипеде, передвижения на лыжах, гребля. Также для воспитания общей выносливости используют и упражнения ациклического характера, в частности, игры и игровые упражнения, «круговая» тренировка, единоборства и следовательно джиу-джицу и др.

Основные средства повышения анаэробных возможностей орга​низма:

1. Упражнения, направленные на повышение  алактатных анаэробных возможностей. Работа длится около  10-15 секунд, интенсивность работы  максимальная. 

2. Упражнения, которые позволяют  параллельно совершенствовать алактатные и лактатные анаэробные способности. Работа длится  15-30 секунд, интенсивность 90-100% от максимально доступной.

3. Упражнения, которые  способствуют повышению лактатных ана​эробных возможностей. Длительность работы  30-60 секунд, интен​сивность 85-90% от максимально доступной.

4. Упражнения, которые позволяют параллельно совершенствовать алактатные анаэробные и аэробные возможности. Продолжительность работы 1-5 минут, интенсивность 85-90% от максимально доступной.
Для развития выносливости подойдут все упражнения, в которых преобладает циклическая структура движений. Это ходьба, бег легкоатлетический, лыжный спорт, беговые коньки, езда на велосипеде, плаванье и гребля.
При тренировке выносливости в этих случаях важную роль приобретает регулирование нагрузок по скорости. Таким образом, развивается специальная выносливость организма, и увеличиваются функциональные возможности спортсменов.
Существует множество методов развития общей и специальной выносливости, которые применяют в своей деятельности серьезные спортсмены. Рассмотрим основные:
- равномерный метод. Развивает общую выносливость. Предусматривает прохождение дистанции с равномерной скоростью в кроссах, лыжной ходьбе, плавании, гребле и т.д.;
- равномерно-ускоренный метод. Также развивает общую выносливость и тренирует умение ускоряться на финише дистанции. Заключается в тренировке по прохождению дистанции в тои или ином виде спорта с равномерной скоростью, но на финише обязательно тренируется ускорение;
- смешанный метод. Вырабатывает у спортсмена навыки по правильному чередованию активной работы мышц и активный отдых. Для этой тренировки чередуют, например, бег на сниженных скоростях с быстрой ходьбой;
- метод «фартлек» предполагает развитие общей выносливости в сочетании с активным отдыхом организма. Для этого производится непрерывное чередование различной тренировочной работы на природе. Это бег с разной интенсивностью, быстрая или спортивная ходьба, специальные упражнения;
- в переменном методе происходит непрерывное чередование бега на средних и высоких скоростях и бега «трусцой». Метод хорош при повышении общей специальной выносливости;
- повторный метод заключается в повторном пробегании одинаковых или различных по протяженности дистанций на повышенной скорости с интервалами для отдыха и восстановления[5]. Способствует развитию специальной выносливости;
- темповый метод развивает чувство темпа и специальную выносливость. Для этого выполняется многократно повторное прохождение основных отрезков дистанции на заданной скорости;
- контрольный метод – прохождение не менее 70% основной дистанции с соревновательной скоростью, а в отдельных случаях и с более высокой, максимально возможной скоростью. При этом продолжается развитие специальной выносливости и, одновременно производится проверка готовности к соревнованиям;
- соревновательный метод венчает весь процесс тренировки и развития выносливости и всех других сторон подготовки спортсмена. Здесь прохождение дистанции с максимально возможной скоростью имеет главную цель – добиться самого высокого спортивного результата.
На начальном этапе тренировки развитие общей выносливости достигается постепенным повышением нагрузок и включением организма в постепенно увеличивающуюся работу. С этой целью постепенно удлиняется дистанция ходьбы, бега, лыжной или велосипедной гонки и т.д. Темп выполнения упражнения остается неизменным. В дальнейшем для повышения выносливости организма постепенно увеличивается интенсивность прохождения дистанции, а промежутки отдыха сокращаются. Опытные спортсмены при развитии общей выносливости активно используют продолжительный бег, плаванье, лыжную ходьбу, езду на велосипеде и т.п. изменяя темп движения. На начальном этапе время выполнения упражнения около 25 минут, и постепенно увеличивается до 2-3х часов.
1.4 Физиологические механизмы проявления и развития силовых и скоростных качеств 
Выносливость определяют, как способность максимально долго выполнять специализированную работу без уменьшения ее эффективности. При этом различают две формы проявления выносливости - общую и специальную. Общая выносливость характеризует способность длительное время выполнять глобальную циклическую работу умеренной мощности. Специальная выносливость определяется условиями выполнения тех или иных упражнений. В частности, различают статическую и динамическую, глобальную и локальную, аэробную и анаэробную выносливость.

Физиологической основой общей выносливости являются аэробные возможности организма зависят от аэробных возможностей, а именно:

• аэробной мощности, то есть максимального потребления кислорода (МПК)

• аэробной емкости (способности длительное время поддерживать поглощения кислорода на высоком уровне).

Аэробные возможности спортсмена определяются прежде всего его МПК. Чем выше МПК, тем большую скорость может показать спортсмен на дистанции, а также объем работы аэробного характера. Если у нетренированных мужчин МПК в среднем составляет 3-3,5 л / мин. (45-50 мл / кг мин.), а у женщин - 2-2,5 л / мин. (35-40 мл / кг мин.), то у высококвалифицированных бегунов-стайеров МПК составляет 5-6 л / мин. (80 мл / кг мин.), у лыжниц - 4 л / мин. (70 мл / кг мин.). При этом уровень МПК определяется двумя группами факторов:

• возможностями системы транспорта кислорода;

• возможностями использования кислорода работающими мышцами.

Система транспорта кислорода включает систему внешнего дыхания, систему крови, сердечно-сосудистую систему[6,226]. Высокие возможности системы внешнего дыхания спортсменов обеспечиваются следующими изменениями:

• больше на 10-20% легочными объемами, в частности ЖЕЛ (до 9 л), следствием чего является больший дыхательный объем при той же ЧД;

• в значительной выносливости дыхательного аппарата (80% от максимума - 11 мин., а нетренированные - всего 3 мин.);

• большая выносливость и сила дыхательных мышц;

• повышенная эластичность легких и грудной клетки;

• пониженное сопротивление воздухоносных путей

• повышением эффективности легочной вентиляции;

• увеличением диффузионной способности легких.

Повышенная транспортировать кислород системой крови обусловлена преимущественно следующими изменениями:

• рост объема циркулирующей крови (до 20%), что обеспечивает более высокий центральный объем крови, увеличение систолического объема;

• концентрация эритроцитов и гемоглобина практически не меняется, но в связи с увеличением объема циркулирующей крови общее содержание их растет (у нетренированных мужчин гемоглобина - 10-12 г / кг, а в стайеров

- 13-16 г / кг);

• меньшее содержание лактата, обусловлен такими факторами - мышцы спортсменов производят меньше молочной кислоты, ускоренное врабатывания кислородно-транспортной системы, усиленная утилизация молочной кислоты в работающих мышцах, снижена концентрация вследствие большого объема циркулирующей крови.

Увеличение МПК происходит также в результате изменений в сердечно-сосудистой системе:

• высокая производительность сердца, обусловленная способностью значительно повышать СО (спокойствие - 70 мл - 100-120 мл .; нагрузки - 120 мл - 190 мл.). Увеличение СО достигается увеличением конечного диастолического объема и повышением сократительной способности миокарда;

• высокая эффективность работы сердца, обусловленная способностью достичь максимального МОК при более низких значениях ЧСС;

• повышение системной артерио-венозной разницы по кислороду (АВР-О). АВР-В у нетренированных мужчин составляет 140 мл / л О, а у спортсменов - 155 мл / л О. Изменения АВР-В обусловлены уменьшением содержания кислорода в венозной крови, то есть его более эффективной утилизации мышцами;

• увеличение капилляризации работающих мышц.

Выносливость также зависит от свойств работающих мышц. В частности, у представителей видов спорта, в которых важна выносливость, значительно выше является процент медленных волокон (I тип) - до 80%, что в 1,5 раза больше, чем у нетренированных. Сейчас считают, что содержание медленных волокон определяется преимущественно генетическими факторами. В то же время в мышцах стайеров возрастает содержание быстрых окислительных волокон (II А). Это повышает общее содержание волокон с аэробным метаболизмом. Тренировка выносливости ведет преимущественно к саркоплазматической гипертрофии. При этом возрастает содержание митохондрий (до 300%), ферментов аэробного метаболизма, миоглобина (1,5-2 раза), гликогена и липидов (на 50%), рост способности мышц окислять углеводы и особенно жиры[5,118].

Выводы по первой главе

Специальная выносливость организма определяется рядом других факторов. Статическая выносливость определяется способностью нервных центров и мышц поддерживать непрерывную активность в анаэробных условиях. Силовая выносливость зависит от способности выдерживать многократные максимальные мышечные усилия и явления натуживание. При этом не имеет значения величина запасов миоглобина и гликогена. Скоростная выносливость определяется способностью нервных центров поддерживать максимальный ритм активности, а также скоростью восстановления АТФ в анаэробных условиях.

Сенситивным периодом развития выносливости считается возраст 15-20 г., когда достигают высокого развития вегетативные системы организма. Однако на момент окончания школы выносливость, как правило, не превышает 90% от уровня выносливости взрослых. Максимального уровня показатели выносливости достигают в 25-30 лет.

Глава 2. Изучение  развития скоростных и силовых качеств  в баскетболе
2.1. Особенности развития физических качеств игроков в баскетболе
Физические качества, о которых говорят наука и практика спорта, включают в себя гибкость, силу, быстроту, выносливость, скорость и ловкость. Об их значении для успешной игры в баскетбол и их эффективном развитии мы и будем вести речь.

Спортивные физиологи и практикующие тренеры выделяют ряд наиболее существенных и устойчивых требований, определяющих характер и особенности разумного планирования и проведения учебно-тренировочного процесса, в том числе и по развитию физических качеств или, другими словами, по совершенствованию физических кондиций.
Прогресс результатов может быть обеспечен только сверх нагрузкой. Под ней следует понимать тренировочное воздействие, превышающее привычный уровень, в ответ на которое организм получает стимул приращивать тренируемую функцию. Необходимо помнить, что условный «коридор», по нижней границе которого проходит порог стимулирующего воздействия, а превышение верхней наносит вред здоровью, очень и очень узок. Например, это касается усилия при растягивании мышц, веса отягощений в силовых тренировках, длины кроссовой дистанции и т.п [8, 164].
Знания тренера - обязательное условие травмобезопасности спортсмена, ведь воспитанник совершенно беззащитен перед указаниями наставника, особенно в начале своей карьеры.
Любое физическое качество как приобретается, так и «угасает» при отсутствии тренировочных воздействий либо неадекватности нагрузки. Эти временные периоды известны науке и подтверждены на практике. Нельзя быстро получить результат, но сохранить его можно только с помощью регулярной работы.
При нагрузке тренируются лишь те системы организма, на которые мы воздействуем достаточно сильно для появления эффекта. Для игры в баскетбол нужны совершенно определенные качества в совершенно определенном количестве. Подбирая характер и величину тренировочной нагрузки, помните о соответствующей шкале приоритетов баскетболиста. Баскетбол предъявляет самые разнообразные требования. Научить и развить необходимо многое, а времени на это катастрофически мало [9, 142].
Знать много упражнений и методов следует не для того, чтобы все применить, а с целью выбора оптимального минимума из общей массы. Великий спортсмен или «обыкновенный» человек - каждый из нас является уникальной биосистемой, обладающей не похожим на других набором способностей. Некоторые люди по своим данным больше подходят для успешных занятий баскетболом, некоторые менее перспективны. В любом случае тренер всегда и во всем должен учитывать индивидуальность подопечного.
Основная задача наставника, краеугольный камень его работы - это помощь воспитаннику достичь своего «потолка» в развитии качеств, умений и знаний, максимально сохранив при этом здоровье спортсмена. Пытаться стимулировать игрока «прыгнуть выше своей головы», а тем более чужой - грубая ошибка.
Игра в баскетбол и баскетбольные упражнения подвигают организм к развитию физических качеств. 
Это важное обстоятельство должно учитываться при планировании работы. Во-первых, нужно количественно не превысить предел допустимо возможной нагрузки на те или иные орган и функцию. Во-вторых, взаимодействие тренировочных эффектов нагрузок может носить положительный, отрицательный или нейтральный характер. То есть для хорошего «супа» необходимо правильное сочетание ингредиентов.
Спортивный результат во многих видах спорта, а баскетбол - яркий пример этому, зависит от навыков (техника, сноровка) и уровня развития физических качеств. Пропорция примерно 50:50. Каждый тренер должен заботиться об этих составляющих. Вот только подходы к ним принципиально отличаются [1].
Навык строится в основном в момент работы, здесь вполне уместно использовать принцип «кашу маслом не испортишь», не доходя, конечно, до крайности. В физической подготовке эффективно сочетание нагрузки и отдыха. Разумный отдых - залог успеха при совершенствовании «физики».
Все сказанное в равной степени относится и к гибкости, и к силе, и к быстроте, и к выносливости. Ловкость несколько отличается. Возможно, еще и потому, что баскетбольная ловкость - главное и ничем не заменимое качество в игре.
Выносливый игрок способен оставаться эффективным в действиях независимо от интенсивности и длительности проведенных игровых отрезков на протяжении всего участия в матче.

В отличие от некоторых других видов спорта, особенно циклических, где выносливость может быть выражена в конкретных физических величинах (время, скорость, работа, мощность и т.п.), в баскетболе она определяется субъективно и лишь косвенным образом по статистическим показателям с учетом амплуа игрока и установки на матч. Проявление этого качества зависит от тех двигательных задач, которые предлагает соперник в ходе состязания. Таким образом, в одних играх спортсмен оказывается выносливым, а в других нет. Выносливость баскетболиста - относительное качество.
Спортивная наука исследовала и изучила установившееся состояние организма через большие промежутки времени после изменения входных условий. В баскетболе воздействия на спортсмена меняются часто и довольно значительно. Ускорения, торможения, смена направлений движений, чередование горизонтальных и вертикальных перемещений. Уместно считать, что большую часть соревновательного периода организм пребывает в режимах перехода из одного состояния в другое [5, 49].
Сложно точно описать биохимические, психо-эмоциональные и другие процессы, а также их взаимосвязь, происходящие в момент игры конкретного спортсмена. Но, анализируя соревновательную деятельность баскетбольных команд, можно увидеть, что ряд ситуаций носят типичный характер, в том числе и по предъявлению требований к функциональной подготовке. В частности - выносливости.
Человек - это живая «машина» со своими характеристиками. Природа создавала ее под определенные режимы работы, закладывала способности к их развитию: мощность и емкость энерго-источников, прочность конструкции целого организма и отдельных его элементов, быстродействие аппарата управления и исполнительных органов. Тренерская мудрость в том, чтобы знать, что и до какой степени можно изменить, а что нет.
Воспитывать специальную выносливость следует на баскетбольном паркете, моделируя условия игровых ситуаций в упражнениях, которые по длительности и интенсивности учитывают соревновательные реалии и возможности организма спортсмена. Но если появляется и развивается игровая выносливость только на площадке, то готовиться к этому моменту нужно заранее: тренировки в лесу, на стадионе, в тренажерном зале и т.п. Здесь наглядно видна необходимость творческого подхода, помноженная на знания [7, 352].
Вот что говорил выдающийся советский нейрофизиолог Н.А. Бернштейн: «Еще более сложно или, как говорят, комплексно качество выносливости. Оно целиком основывается на дружной кооперации решительно всех органов и систем тела. Для его проявления необходима высокая степень налаженности: и обмена веществ в непосредственно работающих органах, и транспорта - кровеносной системы, снабжающей их питанием и удаляющей из них отходы, и органов снабжения - пищеварительной и дыхательной систем, и, наконец, всех органов верховного управления и регулирования - центральной нервной системы. В сущности, выносливый организм обязан удовлетворять трем условиям: он должен располагать богатыми запасами энергии, чтобы иметь что расходовать. Он должен уметь в нужную минуту отдать - «выложить» их широкой рукой, не позволяя залеживаться ни одной единице энергии. Наконец, он должен при этом уметь тратить эти ресурсы с жесткой, разумной расчетливостью, чтобы их хватило на покрытие как можно большего количества полезной работы. Формулируя коротко, быть выносливым — значит иметь много, тратить щедро, платить скупо. Как видим, это качество характеризует собой все многосложное хозяйство организма в целом».

Современный атлетический баскетбол предъявляет высокие требования к силовым способностям игрока, в значительной мере определяющим высоту прыжков, быстроту выполнения различных приемов, скорость перемещения и имеющим большое значение для проявления ловкости и выносливости. В игровой деятельности это - физическое качество проявляется в сочетании с быстротой движения в рамках определенного двигательного навыка, соответствующего правильной технике игры в баскетбол [6].

По характеру и условиям проявления мышечной силы принято различать собственно силовые (в статистических режимах и медленных движениях) и скоростно-силовые способности. Ведущую роль в баскетболе играют скоростно-силовые способности, так как более 70 % движений носят скоростно-силовой характер. Однако при перемещениях в защитной стойке, вырываниях мяча и других, так называемых жестких действиях требуются значительные статические усилия. Поэтому силовая подготовка игрока должна быть разносторонней и развивать силу мышц в различных режимах. Важной разновидностью мышечной силы является взрывная сила, отражающая способность проявлять возможно большую силу в минимально короткое время, регламентируемое условиями спортивного упражнения или игрового действия. Этот вид силы баскетболисты реализуют в прыжках, быстрых прорывах, мощных длинных передачах.

Существуют понятия «абсолютная» и «относительная сила». Абсолютная сила - это предельная сила, которую проявляет человек в каком-либо движении безотносительно к собственной массе, относительная -величина силы, приходящаяся на 1 кг массы тела игрока, т.е.:

Абсолютная сила

Относительная сила = Абсолютная сила/Масса тела. Сила мышц, обеспечивающая разнообразную двигательную деятельность баскетболистов, зависит от биомеханических характеристик движения (длины рычагов, включения в работу наиболее крупных мышц) и величины напряжения, которую могут развивать работающие мышцы.

Величина напряжения мышц определяется физиологическим поперечником мышцы, включением в работу определенного количества двигательных единиц, частотой нервных импульсов, посылаемых к мышце, и степенью синхронных усилий всех двигательных единиц, участвующих в работе.

Воспитание силовых способностей баскетболиста должно быть направлено:

- на развитие и поддержание уровня абсолютной силы мышц;

- проявление максимума усилий за более короткое время;

- формирование умений концентрировать рабочее усилие на определенном участке движения;

- улучшение способности к проявлению максимума усилий в момент переключения от одних движений к другим.

По влиянию на организм все упражнения, развивающие силу, принято делить на глобальные, предназначенные для развития большинства крупных мышечных групп тела игрока, и на локальные, направленные на развитие рабочих групп мышц, участвующих в конкретном движении.

Рекомендуются следующие правила целевого подбора упражнений со штангой и другими отягощениями:

- для развития скоростно-силовых способностей: выполнение в максимальном темпе упражнения со штангой массой до 45 % максимальной, количество повторений – 8-12;

- для развития собственно силовых способностей: повторение в медленном темпе 4 - 6 раз предложенного упражнения с массой, 70 - 85 % максимальной; упражнение прерывается кратковременным интервалом расслабления;

- для развития силовой выносливости: в среднем темпе повторяют «до отказа» упражнение с малыми массами 25 - 50 раз подряд, без отдыха.
В практике тренировки все шире используют следующие упражнения в динамических скоростных режимах:

- толкания, броски ногами тяжелых набивных мячей на дальность;

- перетягивание, вытеснение или выталкивание партнеров из обозначенного на площадке пространства;

- вырывание мячей из рук соперников;

- элементы вольной борьбы и самбо.

Одной из важнейших комплексных скоростно-силовых способностей баскетболистов является прыгучесть — способность максимально высоко выпрыгивать при выполнении бросков в прыжке, подборе мяча у щита, при спорных бросках и т.п.
Специфические проявления прыгучести:

- быстрота и своевременность прыжка;

- выполнение прыжка с места или короткого разбега, преимущественно в вертикальном направлении;

- неоднократное повторение прыжков в условиях силовой борьбы (серийная прыгучесть);

- управление своим телом в безопорном положении;

- точность приземления и готовность к немедленным последующим действиям.

Основные средства развития прыгучести у баскетболистов:

- разнообразные прыжки вверх и в длину с места и короткого разбега;

- серийные прыжки;

- прыжки через гимнастические снаряды;

- различные упражнения с отягощениями.

В индивидуальном планировании силовой тренировки следует учитывать, что характер двигательной деятельности у игроков разных амплуа определяет и уровень развития силовых способностей. При передвижениях, например, у защитников наибольшее значение имеет сила мышц подошвенных сгибателей стопы, у нападающих - относительная сила мышц - разгибателей ноги, у центровых - взрывная динамическая сила. Основные методы воспитания и совершенствования силы [6, 170]. 
Это служит основанием для дифференцированного подхода при совершенствовании силовых способностей баскетболистов разных игровых амплуа. У квалифицированных баскетболистов силу нужно развивать на основе комплекса силовых упражнений с акцентом на быстроту и ловкость. Силовые упражнения должны сочетаться с упражнениями, направленными на увеличение подвижности в суставах и расслабление.

Основные методы воспитания и совершенствования силы:

- повторное поднимание непредельной массы «до отказа» с максимальным усилением;

- метод круговой тренировки;

- метод сопряженных действий, интервальный, соревновательный.
2.2. Цель, задачи, методы  исследования.

Педагогическое наблюдение и эксперимент осуществлялось на тренировочных занятиях в общеобразовательной школе. 
В эксперименте принимали участие 24 юношей, занимающихся баскетболом. Занятие данным видом спорта они посещают не первый год, владеют основными навыками, приемами.  Тренировочный процесс построен в соответствии с методическими указаниями и рекомендациями, годовым и поурочным планом. Тренировочные занятия проходят 3 или 4  раза в неделю. Их периодичность завесила от поставленных целей на неделю и  необходимых решаемых задач. Все юноши согласились на участие в исследовании добровольно, проявляя интерес к результатам. Возраст спортсменов – 15-16 лет. Помимо занятий баскетболом молодые сортосмены посещают занятия физической культуры – 2 часа в неделю. Средний оценочный бал по физической культуре у данных учащихся – 4,8 баллов. 

24 юных спортсмена были разделены на две группы. Тренировочный процесс одной группы  был направлен  на развитие скоростных  качеств (группа 1 ), другой группы – на развитие силовых качеств (2 группа). 

Теоретические положения, сформулированные на основе анализа отечественной и зарубежной научно-методической литературы по развитию скоростно-силовых способностей у старшеклассников, нуждаются в экспериментальной проверке, что явилось необходимой предпосылкой для проведения эксперимента. Целью является определение уровня развития скоростно-силовых способностей баскетболистов 15-16 лет.  

Для определения уровня развития скоростных и силовых качеств школьников нами было организовано исследование, перед которым преследовались решения следующих задач: 

1. Изучить теоретическую и методическую литературу, по развитию физических качеств учащихся старших классов; 

2. Разработать комплекс мероприятий исследования скоростно-силовых качеств юных спортсменов;

3. Определить базу и методы исследования; 

4. Изучить уровень развития скоростных и силовых качеств юношей. 

Для решения поставленных задач был использован ряд методов:

1) Теоретический анализ литературы;

2) Методы наблюдения;

3) Тестирование (функциональные пробы);

4) Педагогический эксперимент;

5) Методы математической статистики.

С целью выявления проблематики и актуальности рассматриваемой темы в работе нами был проведен анализ литературных источников и информационных ресурсов сети Интернет. В этом этапе был изучен вопрос, насколько проработана выбранная тема на данный момент спортивными специалистами. 

На данном этапе были рассмотрены последнее данные теории и методики тренировки юных спортсменов с целью развития скоростно-силовых качеств. Так же данный анализ проводился с целью поиска эффективных принципов развития скоростных качеств, на основе нагрузок, для интеграции их в методику учебного процесса подходящего старшеклассникам. 

Все данные собирались на основе индивидуальных показателей эксперимента, затем группировались в протоколы и анализировались в табличной форме. Результаты анализа динамики собранных данных использовались в качестве доказательной базы эффективности предлагаемой методики. Для оценки воздействия экспериментальной методики на качество быстроты возможно использование следующих диагностических упражнений: 
- время пробегания короткого отрезка дистанции;

- время реакции на различные раздражители (быстрота выхода со старта, реакция на звуковой, световой сигналы ( хронорефлексометрия ) и т. д.);

- время от стартового сигнала до момента достижения макси​мальной скорости.
Для оценки силовых  способностей:

- подтягивание на перекладине;

- отжим от пола;

- из положения в висе поднимание прямых ног.
Все полученные данные анализировались на основе методов математической статистики. В исследовании рассчитывались такие показатели как среднее квадратическое отклонение, стандартная ошибка средней, и среднее арифметическое значение измерений. Достоверность различий между средне-групповыми показателями определялась с помощью t – критерия Стьюдента и Уилкоксона.

Таким образом предполагается, что в исследовании будут использоваться различные практические и теоретические методы исследования, позволяющие, в конечном счете, подтвердить или опровергнуть гипотезу исследования. 

Обработка анкеты была проведена с использованием метода математической обработки данных.

Этот метод применялся для обработки результатов, полученных в ходе исследования. Нами проводились вычисления достоверности, разности средних значений по t – критерию Стьюдента[12].
а) Средняя арифметическая:
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– средняя арифметическая;

Σ – знак суммирования;

χ – отдельные значения;

n– число испытуемых.

Средняя арифметическая величина позволяет сравнивать и оценивать группы изучаемых явлений в целом.

б) Среднее квадратичное отклонение:
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в) Ошибка среднеарифметической:
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Ошибка дает представление о том, насколько средняя арифметическая величина, полученная на выборочной совокупности (n) отличается от истинной средней арифметической величины (М), которая была бы получена на генеральной совокупности.

г) Показатель достоверности различий Стьюдента:
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где m1 и m2 – соответственно исходные и конечные ошибки среднеарифметической.

Далее достоверность различий определялись по распределению Стьюдента (Р), которое показывает вероятность разницы между[image: image6.wmf]1
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1) t= от 0,0 до 2,25 –нет достоверности различий по таблице Стьюдента (Р>0,05);

2) t= от 2,26 до 3,25 – это значит, что есть достоверности различий по степени (Р<0,05);

3) t= от 3,26 до 4,77 – достоверность средней степени (Р<0,01);
4) t= от 4,78 и > – достоверность очень высокая (Р<0,001).
t-критерий Стьюдента дает представление о том, насколько характеристики достоверно различны, т.е. установить статистически реальную значимость между ними.

Для определения исходного уровня физических возможностей, сбора эмпирических данных, последующего их анализа, а также разработки методики с целью развития скоростно-силовых качеств мы использовали тестовые задания описанных выше. 

Динамика показателей скоростно-силовых качеств у школьников 16-17 лет 

	Показатели
	Бег на 100м (в секундах)
	Быстрота реакции на звуковой сигнал (секунды)
	Время от стартового сигнала до момента максимальной скорости (секунды)
	подтягивание на перекладине;
	отжим от пола;


	из положения в висе поднимание прямых ног.


	Т1
	
	
	
	
	
	

	Т2
	
	
	
	
	
	

	Т…
	
	
	
	
	
	


Исследование проводилось в течение трех этапов. 

1 этап исследования включал в себя анализ литературных источников, с целью выявления четкой проблемы и ее актуальности в рамках изучаемой темы. 

2 этап - педагогический эксперимент, в ходе которого были скомплектованы две группы испытуемых в возрасте 15-16 лет по 12 человек в каждой. Затем с каждым участником проведена педагогическая теоретическая работа по основным положениям тренировочного процесса, касающегося организации и методики тренировки.

Обе группы тренировались по одной тренировочной программе, в одном календарном режиме, в равных условиях с хорошей инвентарной базой с целью развития скоростных или силовых качеств. 
То есть в работе групп спортсменов  были использованы:

- игровые упражнения, 

- подвижные и спортивные игры, 

- эстафеты.
При этом тренировочный процесс строится с учетом программных требований к уроку физической культуры. 

В ходе эксперимента в целях поддержания мотивации к занятиям каждую неделю изменялся порядок упражнений и их вариативность исполнения.

В третьем итоговом этапе производилась обработка статистических данных полученных в результате эксперимента. По результатам анализа полученных статистических данных были построены сравнительные графические модели характеризующее эффективность экспериментальной методики, затем производилось написание выводов, которые включены в описательную часть настоящей работы. 
Выводы по второй главе

Итоговым результатом исследования стали  сравнительные результаты групп спортсменов, тренировочная деятельность которых была направлена на развитие силовых и скоростных показателей. 

Таким образом, планируемый эксперимент будет строиться на трех этапах, каждый из которых несет свои задачи и ряд функций. Этапы экспериментальной работы рассчитаны на участие в ней двух групп и определены строгими временными рамками и программным содержанием. 

Глава 3. Изучение физических способностей баскетболистов

3.1.  Педагогическое наблюдение, организация и порядок проведения исследования

Для определения исходного уровня физических возможностей, сбора эмпирических данных, последующего их анализа, а также разработки методики для развития физических качеств мы использовали шесть  тестовых заданий, описанных во второй главе. 

Результаты начального тестирования приведены в Таблице 1.

Таблица 1

Динамика показателей скоростно-силовых качеств старшеклассников

	показатели
	Бег на 100м (в секундах)
	Быстрота реакции на звуковой сигнал (секунды)
	Время от стартового сигнала до момента максимальной скорости (секунды)
	подтягивание на перекладине;

. 


	отжим от пола;


	из положения в висе поднимание прямых ног.




	Группа 1
	
	

	1
	17,8
	1,0
	4,5
	7
	18
	10

	2
	16,7
	1,3
	4,7
	9
	18
	10

	3
	14,8
	1,2
	4,9
	8
	15
	11

	4
	16,6
	1,3
	4,8
	9
	18
	10

	5
	17,9
	1,3
	4,8
	5
	21
	10

	6
	17,7
	1,2
	4,4
	9
	20
	9

	7
	16,3
	1,1
	4,8
	9
	18
	10

	8
	17,5
	1,3
	4,7
	9
	15
	11

	9
	17,8
	1,2
	4,7
	2
	10
	10

	10
	17,5
	1,3
	4,6
	4
	10
	8

	11
	16,6
	1,3
	4,7
	2
	14
	10

	12
	17,6
	1,3
	4,6
	1
	15
	11

	Группа 2
	
	

	13
	19,8
	1,6
	5,5
	3
	14
	10

	14
	19,7
	1,6
	5,1
	9
	15
	10

	15
	19,8
	1,6
	5,1
	2
	15
	11

	16
	19,6
	1,7
	5,3
	6
	15
	10

	17
	19,9
	1,6
	5,8
	7
	18
	8

	18
	19,7
	1,6
	6,4
	9
	15
	10

	19
	20,3
	1,6
	5,8
	1
	20
	10

	20
	20,5
	1,7
	5,9
	9
	15
	10


	21
	19,8
	1,7
	6,0
	2
	16
	11

	22
	20,5
	1,7
	5,9
	4
	18
	10

	23
	19,6
	1,8
	5,7
	2
	15
	11

	24
	19,6
	1,6
	6,0
	8
	18
	12


Как видно из результатов, приведенных в Таблице 1, показатели сильно рознятся друг с другом. Что говорит, скорее всего, о преобладании или наоборот отставании в развитии отдельных физических качеств.


Для первичной обработки и анализа полученных эмпирических данных, мы высчитали среднюю арифметическую и среднее квадратическое отклонение каждого показателя всех юных спортсменов  (24 человека). 

Средняя арифметическая - это самая часто используемая средняя величина, которая получается, если подставить в общую формулу m=1. Средняя арифметическая простая имеет следующий вид:






Хар.прост = ∑Х








 n
где X - значения величин, для которых необходимо рассчитать среднее значение; n - общее количество значений X (число единиц в изучаемой совокупности).


Подставляя данные в формулу, получаем:
- Хар.прост (бег на 100м.) = 18,44;

- Хар.прост (Быстрота реакции на звуковой сигнал) = 1,44;

- Хар.прост (Время от стартового сигнала до момента максимальной скорости) = 5,19;

- Хар.прост (Частота движения (подтягивание на перекладине) за 30 сек) = 11,03;
- Хар.прост (отжим от пола) – 16,3;

- Хар.прост (из положения в висе поднимание прямых ног) – 9,1. 
Cреднее квадратическое отклонение 

Формула средней квадратической, применяется для оценки вариации путем расчета среднего квадратического отклонения, обозначаемое малой греческой буквой сигма (δ):





δ = √∑n-Х/n
Подставляя данные в формулу, получаем:
- (бег на 100м.) = √ 2,46 = 1,57

- (Быстрота реакции на звуковой сигнал) = √ 0,053 = 0,23

-(Время от стартового сигнала до момента максимальной скорости) = √ 0,38 = 0,61

- (Частота движения за 30 сек) = √ 37,83 = 6,15
- (отжим от пола) = √16,3 = 4,1

- (из положения в висе поднимание прямых ног) = √9,1 = 3,01
Также, для определения уровня быстроты, мы использовали сравнительную таблицу уровня физической подготовленности учащихся, которой пользуются во многих средних общеобразовательных школах. Данная таблица отражает показатели основных физических качеств в определенном возрасте.

Таблица 2

Оценка выполнения упражнений

	% п/п
	Наименование
	Показатели

	
	
	5
	4
	3
	2

	1
	Бег на 100м (в секундах)
	17,5
	18,5
	19,5
	20,6

	2
	Быстрота реакции на звуковой сигнал (секунды)
	1,0
	1,3
	1,5
	1,8

	3
	Время от стартового сигнала до момента максимальной скорости (секунды)
	4,5
	4,7
	5,0
	5,4

	4
	Частота движение за (ударов рукой) 10 сек. 
	39
	34
	30
	25

	5
	подтягивание на перекладине;


	18
	14
	10
	8

	6
	отжим от пола;



	22
	18
	12
	8

	7
	из положения в висе поднимание прямых ног.
	15
	12
	10
	7


Сравнивая и анализируя полученные результаты, можно сделать вывод, что занимающиеся показывают достаточно высокие показатели по таким физическим качествам как бег на 100 м и быстрота реакции на световой сигнал. Однако, при статистической обработке полученных данных в процентном соотношении, часть испытуемых имела достаточно средние, а порой и низкие показатели.


Например, так как для тестовых испытаний мы брали 24 человека, баскетболиста, и, сравнивая полученные результаты тестов (Таблица 1) с таблицей 2, получаем результаты, приведенные в Таблице 3.

Таблица 3

Результаты начального тестирования всей группы (30 человек) в %.

	№

п/п
	Бег на 100м (в секундах)
	Быстрота реакции на звуковой сигнал (секунды)
	Время от стартового сигнала до момента максимальной скорости (секунды)
	Частота движение за (ударов рукой) 10 сек.
	Средний результат выполнения (%)

	
	Кол-во учащихся выполнивших

(%)
	Кол-во учащихся выполнивших

(%)
	Кол-во учащихся выполнивших

(%)
	Кол-во учащихся выполнивших

(%)
	Кол-во учащихся выполнивших

(%)

	
	5
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	2

	1.


	30
	20
	0
	50
	7
	43
	0
	50
	10
	27
	0
	63
	23
	13
	20
	44
	18
	26
	5
	51


Таблица 4

Начальные результаты группы 2  (12 человек)

	№ п.п
	Тесты

№ испытуемого
	Бег на 100м (в секундах)
	Быстрота реакции на звуковой сигнал (секунды)
	Время от стартового сигнала до момента максимальной скорости (секунды)

	1. 
	1
	17,5
	1,3
	4,6

	2. 
	2
	16,6
	1,3
	4,7

	3. 
	3
	17,6
	1,3
	4,6

	4. 
	4
	17,6
	1,3
	4,6

	5. 
	5
	16,8
	1
	4,3

	6. 
	6
	15,9
	1,3
	4,6

	7. 
	7
	19,8
	1,6
	5,5

	8. 
	8
	19,7
	1,6
	5,1

	9. 
	9
	19,8
	1,6
	5,1

	10. 
	10
	19,6
	1,7
	5,3

	11. 
	11
	19,9
	1,6
	5,8

	12. 
	12
	19,7
	1,6
	6,4



По формуле найдем среднюю арифметическую начальных результатов контрольной группы:

Хар.прост = ∑Х

 N 


Подставляя данные в формулу, получаем:
- Хар.прост (Бег на 100м (в секундах)) = 18,74;

- Хар.прост (Быстрота реакции на звуковой сигнал (секунды)) = 1,48;

- Хар.прост (Время от стартового сигнала до момента максимальной скорости) = 5,22;

- Хар.прост (Частота движения за (ударов рукой) 10 сек.) = 29,3;


По формуле найдем среднюю квадратическую начальных результатов контрольной группы:

δ = √∑n-Х/n
Подставляя данные в формулу, получаем:
- (Бег на 100м (в секундах)) = √ 2,23 = 1,49

- (Быстрота реакции на звуковой сигнал (секунды)) = √ 0,04 = 0,2

- (Время от стартового сигнала до момента максимальной скорости) = √ 0,4 = 0,63

Таблица 5

Начальные результаты группы 1 (12 человек) 
	№ п.п
	Тесты

№ испытуемого
	подтягивание на перекладине;


	отжим от пола;


	из положения в висе поднимание прямых ног.

	1. 
	1
	17
	18
	15

	2. 
	2
	16
	13
	17

	3. 
	3
	14
	12
	19

	4. 
	4
	16
	13
	18

	5. 
	5
	17
	13
	18

	6. 
	6
	17
	12
	14

	7. 
	7
	16
	11
	18

	8. 
	8
	17
	13
	17

	9. 
	9
	17
	12
	17

	10. 
	10
	20
	17
	19

	11. 
	11
	19
	18
	17

	12. 
	12
	19
	16
	16

	13. 
	13
	19
	17
	16

	14. 
	14
	19
	17
	13

	15. 
	15
	19
	15
	16


По формуле найдем среднюю арифметическую начальных результатов экспериментальной группы:
Хар.прост = ∑Х

                      N 


Подставляя данные в формулу, получаем:
- Хар.прост (подтягивание на перекладине) = 18,14;
- Хар.прост (отжим от пола) = 14;
- Хар.прост (из положения в висе поднимание прямых ног) = 16;

По формуле найдем среднюю квадратическую начальных результатов экспериментальной группы:

δ = √∑n-Х/n
Подставляя данные в формулу, получаем:
- (подтягивание на перекладине) = √ 2,5 = 1,59

- (отжим от пола) = √ 0,06 = 0,25

- (из положения в висе поднимание прямых ног) = √ 6 = 0,6

Наглядно сравнительные результаты контрольной и экспериментальной групп представлены на рисунке 1. 
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Рисунок 1 – Сравнительные показатели групп до реализации программы 
3.2. Программа развития скоростных и силовых характеристик  баскетболистов

В программе по подготовке юных баскетболистов большей внимание уделяется развитию скоростных и силовых качеств. При этом, возможно использование различных форм работы, направленных на решение данной проблемы.  В работе старшеклассников можно использовать полуспортивные игры. Важно, чтобы техника и тактика в этих играх были сходны со спортивной («Мяч капитану», «Борьба за мяч», «Пасовка волейболистов», «Сквозь защиту противника» и др.).

Подвижные игры во время тренировочных занятий  использовались в обеих группах. При этом на каждом занятии  отводилось время для их проведения. Программа с использованием подвижных игр была рассчитана на 2 месяца или 9 недель. При этом подвижные игры использовались на каждом занятии в каждой группе, в основной части урока. 

Учитывая тот факт что как группе №1  так и группе №2 на занятиях  должны  реализовывать все задачи поставленные программой  и для того чтобы не нарушался образовательный процесс по утвержденной учебной программы - работа с использованием подвижных игр сочетается с другими видами работ и упражнениями, занимает не более трети тренировочного занятия. Это позволяет помимо развития физических качеств по средствам подвижных игр решать педагогические задачи предусмотренные программой. 
Игры  и упражнения были подобраны таким образом, чтобы 
Таким образом для учеников КГ и ЭГ были созданы различные условия, что должно позволить определить эффективность использования подвижных игр для развития физических качеств старшеклассников. 

Распределение подвижных игр по урокам и внеурочной деятельности представлено в таблице (таблица 5). 

Таблица 5

Календарно – тематический план
	№

п/п
	Тема занятия
	Всего часов
	Теория
	Практика

	1 неделя 

	1
	Игра «Пятнашки Маршем» 

Игра «Бег за флажками» 

Линейная эстафета с бегом
	1
	10 мин
	10 мин

10 мин

10 мин

	2
	Перебежки с выручкой

Охрана перебежек 
Эстафета по полосе препятствий
	3
	10 мин


	10мин

10мин

20 мин

	3
	Игра «Пятнашки Маршем» 

Игра «Бег за флажками» 

Эстафета по кругу
	1
	10
	5 мин

10 мин 

15 мин

	2 неделя 

	4
	Игра «Пятнашки Маршем» 

Эстафета по кругу 

Линейная эстафета с бегом
	1
	10
	10

10

20

	5
	Большая, эстафета по кругу

Охрана перебежек 

Эстафета по полосе препятствий
	3
	10
	10

10

20

	6
	Игра «Пятнашки Маршем» 

Эстафета по кругу 

Эстафета Бег командами 
	1
	10
	10

20

20

	3 неделя

	7
	Линейная эстафета с бегом

Эстафета по кругу 

Бег командами 
	1
	10
	10

10

20

	8
	Эстафета по полосе препятствий

Удочка с прыжками «перешагиванием»

Игра «веревочка под ногами»
	3
	10
	10

10

20

	9
	Линейная эстафета с бегом

Эстафета по кругу 

Бег командами
	1
	10
	20

30

20

	
	4 неделя 
	
	
	

	10
	Игра «Прыжки за прыжком»

Игра «Прыгуны и пятнашки»

Бег командами
	1
	10
	10

10

20

	11
	Эстафета с прыжками 

Удочка с прыжками «перешагиванием»

Игра «веревочка под ногами»
	3
	10
	10

10

20

	12
	Игра «Прыжки за прыжком»

Игра «Прыгуны и пятнашки»

Бег за флажками 
	1
	10


	10

10

20

	
	5 неделя 
	
	
	

	13
	Игра «Прыжки за прыжком»

Игра «Прыгуны и пятнашки»

Игра Снайперы
	1
	10
	10

10

10

	14
	Эстафета с прыжками 

Эстафета с преодолением препятствий 

Игра «веревочка под ногами»
	3
	10


	20

20

10

	15
	Игра «Прыжки за прыжком»

Игра «Пятнашки маршем»

Игра Снайперы
	1
	10
	10

10

10

	
	6 неделя 
	
	
	

	16
	Игра «Лапта» 

Игра «Пятнашки маршем»

Игра Снайперы
	1
	10
	10

10

10

	17
	Эстафета с прыжками 

Эстафета с преодолением препятствий 

Игра «охрана перебежек»
	3
	10
	20

10

10

	18
	Игра «Лапта» 

Игра «Сильный бросок»

Игра Снайперы
	1
	10
	10

10

10

	
	7 неделя 
	
	
	

	19
	Игра «Лапта» 

Игра «Сильный бросок»

Игра «В четыре стойки» 
	1
	10
	10

10

10

	20
	Эстафета с прыжками 

Эстафета с преодолением препятствий 

Игра «Ловкие и меткие»
	3
	10
	10

10

10

	21
	Игра «Шагай вперед» 

Игра «Сильный бросок»

Игра «В четыре стойки»
	1
	10
	10

10

10

	
	8 неделя 
	
	
	

	22
	Игра «Шагай вперед» 

Игра «лапта с препятствиями»

Игра «В четыре стойки»
	1
	10
	10

10

10

	23
	Эстафета с прыжками 

Эстафета с бегом препятствиями и прыжками 

Игра «Ловкие и меткие»
	3
	10
	10

10

10

	24
	Игра «Шагай вперед» 

Игра «лапта с препятствиями»

Эстафета Бег командами
	1
	10
	10

10

10

	
	9 неделя 
	
	
	

	25
	Игра «Шагай вперед» 

Игра «лапта с препятствиями»

Эстафета Бег командами
	1
	10
	10

10

10

	26
	Эстафета с прыжками 

Эстафета с бегом препятствиями и прыжками 

Игра «Кто быстрее»
	3
	10
	10

10

10

	27
	Игра «Шагай вперед» 

Игра «лапта с препятствиями»

Эстафета Бег командами
	1
	10
	10

10

10


Таким образом в с использование  различных игр и упражнений было проведено 45 тренировочных занятий. Все перечисленные игры представлены в Приложении. 

3.3.   Контрольное исследование  развития скоростных и силовых показателей спортсменов 
Результаты повторного тестирования представлены ниже. 
Таблица 6

Результаты итогового тестирования группы

	№ п/п
	Показатели
	Бег на 100м (в секундах)
	Быстрота реакции на звуковой сигнал (секунды)
	Время от стартового сигнала до момента максимальной скорости (секунды)
	подтягивание на перекладине;


	отжим от пола;

.


	из положения в висе поднимание прямых ног

	Группа 2 (работающая в направлении развитии силовых качеств)

	1. 
	1
	17,2
	1,0
	4,2
	20
	12
	10

	2. 
	2
	16,2
	1,1
	4,1
	20
	12
	10

	3. 
	3
	14,1
	1,1
	4,3
	21
	11
	11

	4. 
	4
	15,8
	1,2
	4,1
	15
	10
	10

	5. 
	5
	17,1
	1,1
	4,2
	18
	15
	10

	6. 
	6
	17,2
	1,1
	4,1
	12
	14
	11

	7. 
	7
	16,1
	1,1
	4,5
	19
	14
	12

	8. 
	8
	17,5
	1,2
	4,7
	17
	18
	11

	9. 
	9
	17,4
	1,1
	4,7
	15
	15
	10

	10. 
	10
	17,2
	1,3
	4,1
	18
	19
	10

	11. 
	11
	16,1
	1,2
	4,2
	18
	19
	11

	12. 
	12
	17,1
	1,2
	4,1
	20
	18
	11

	группа №2 (работающая в направлении развития  скорости)

	13. 
	16
	19,4
	1,6
	5,2
	18
	12
	15

	14. 
	17
	19,5
	1,6
	5,1
	12
	15
	15

	15. 
	18
	19,8
	1,6
	5,0
	11
	15
	14

	16. 
	19
	19,6
	1,7
	5,3
	14
	14
	18

	17. 
	20
	19,9
	1,6
	5,7
	17
	15
	16

	18. 
	21
	19,7
	1,6
	6,4
	19
	12
	14

	19. 
	22
	19,9
	1,3
	5,8
	11
	12
	14

	20. 
	23
	20,5
	1,7
	5,9
	19
	10
	15

	21. 
	24
	19,5
	1,7
	5,7
	11
	15
	15

	22. 
	25
	20,1
	1,7
	5,5
	14
	12
	16

	23. 
	26
	19,6
	1,4
	5,7
	12
	12
	18

	24. 
	27
	19,6
	1,6
	6,0
	10
	10
	14


Как видно из результатов, приведенных в Таблице 9, показатели скорости увеличились в большей степени у группы спортсменов №2 которые работали над развитием скоростных показателей, а вот покзатели силовой подготовки увеличились у группы №1. Что говорит, скорее всего, о подтверждении нашей гипотезы. Для того, чтобы удостовериться в наших предположениях, произведем расчеты показателей итогового тестирования всей группы.






Хар.прост = ∑Х








 n

Подставляя данные в формулу, получаем:
- Хар.прост (бег на 100м.) = 18,13;

- Хар.прост (Быстрота реакции на звуковой сигнал) = 1,35;

- Хар.прост (Время от стартового сигнала до момента максимальной скорости) = 4,94;

- Хар.прост (подтягивание на перекладине) = 19;
- Хар. Прост (отжим от пола) = 12

Хар. Прост (из положения в висе поднимание прямых ног) = 12

Среднее квадратическое отклонение 

Формула средней квадратической, применяется для оценки вариации путем расчета среднего квадратического отклонения, обозначаемое малой греческой буквой сигма (δ):





δ = √∑n-Х/n
Подставляя данные в формулу, получаем:
- (бег на 1000м.) = √ 2,42 = 1,55

- (Быстрота реакции на звуковой сигнал) = √ 0,051 = 0,22

- (Время от стартового сигнала до момента максимальной скорости) = √ 0,32 = 0,57

- (подтягивание на перекладине) = √ 17,54 = 6,13
- (отжим от пола) = √12 = 4,01

- (из положения в висе поднимание прямых ног) √12 = 4,01
Таблица7

Итоговые результаты тестирования всей группы в %.
	№

п/п
	Бег на 100м (в секундах)
	Быстрота реакции на звуковой сигнал (секунды)
	Время от стартового сигнала до момента максимальной скорости (секунды)
	Частота движение за (ударов рукой) 10 сек.
	Средний результат выполнения (%)

	
	Кол-во учащихся выполнивших

(%)
	Кол-во учащихся выполнивших

(%)
	Кол-во учащихся выполнивших

(%)
	Кол-во учащихся выполнивших

(%)
	Кол-во учащихся выполнивших

(%)

	
	5
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	2

	1.


	40
	30
	20
	10
	10
	50
	20
	20
	30
	50
	10
	10
	40
	30
	20
	10
	30
	40
	10
	20


Для определения эффективности реализации предложенной системы игр сравним результаты группы №1 и группы №2 при повторной диагностике. 

Таблица 8

Итоговые результаты группы №1  (12 человек)

	№ п.п
	
Тесты

ФИО
	Бег на 100м (в секундах)
	Быстрота реакции на звуковой сигнал (секунды)
	Время от стартового сигнала до момента максимальной скорости (секунды)
	Частота движение за (ударов рукой) 10 сек.

	1. 
	1
	17,2
	1,3
	4,1
	31

	2. 
	2
	16,1
	1,2
	4,2
	31

	3. 
	3
	17,1
	1,2
	4,1
	30

	4. 
	4
	17,2
	1,1
	4,3
	29

	5. 
	5
	16,5
	1
	4,1
	37

	6. 
	6
	15,5
	1,1
	4,6
	35

	7. 
	7
	19,4
	1,6
	5,2
	28

	8. 
	8
	19,5
	1,6
	5,1
	29

	9. 
	9
	19,8
	1,6
	5
	21

	10. 
	10
	19,6
	1,7
	5,3
	24

	11. 
	11
	19,9
	1,6
	5,7
	27

	12. 
	12
	19,7
	1,6
	6,4
	29

	13. 
	13
	19,9
	1,3
	5,8
	21

	14. 
	14
	20,5
	1,7
	5,9
	29

	15. 
	15
	19,5
	1,7
	5,7
	21



По формуле найдем среднюю арифметическую итоговых результатов контрольной группы:






Хар.прост = ∑Х








 n

Подставляя данные в формулу, получаем:
- Хар.прост (бег на 100м.) = 18,5;

- Хар.прост (Быстрота реакции на звуковой сигнал) = 1,42;

- Хар.прост (Время от стартового сигнала до момента максимальной скорости) = 5,03;

- Хар.прост (Частота движение (ударов рукой) за 10 сек) = 28,13;

Cреднее квадратическое отклонение 

Формула средней квадратической, применяется для оценки вариации путем расчета среднего квадратического отклонения, обозначаемое малой греческой буквой сигма (δ):





δ = √∑n-Х/n
Подставляя данные в формулу, получаем:
δ (бег на 1000м.) = √ 2,35 = 1,53

δ (Быстрота реакции на звуковой сигнал) = √ 0,049 = 0,22

δ (Время от стартового сигнала до момента максимальной скорости) = √ 0,30 = 0,55

δ (Частота движение за 10 сек) = √ 36,52 = 6,04

Таблица 9

Итоговые результаты Группы №2 

	№ п.п
	Тесты

ФИО
	подтягивание на перекладине;


	отжим от пола;


	из положения в висе поднимание прямых ног

	16. 
	1
	17,2
	11
	14

	17. 
	2
	16,2
	11
	14

	18. 
	3
	14,1
	11
	14

	19. 
	4
	15,8
	12
	14

	20. 
	5
	17,1
	11
	14

	21. 
	6
	17,2
	11
	14

	22. 
	7
	16,1
	11
	14

	23. 
	8
	17,5
	12
	14

	24. 
	9
	17,4
	11
	14

	25. 
	10
	20,1
	17
	15

	26. 
	11
	19,6
	14
	15

	27. 
	12
	19,6
	16
	16

	28. 
	13
	19,2
	17
	15

	29. 
	14
	19,8
	15
	16

	30. 
	15
	19,6
	14
	15



По формуле найдем среднюю арифметическую итоговых результатов экспериментальной группы:






Хар.прост = ∑Х








 n
- Хар.прост (Бег на 100м (в секундах)) = 17,77;

- Хар.прост (Быстрота реакции на звуковой сигнал (секунды)) = 1,29;

- Хар.прост (Время от стартового сигнала до момента максимальной скорости) = 4,85;

- Хар.прост (подтягивание на перекладине.) = 11,13;
-  Хар.прост (отжим от пола) = 12,3

- хар.пост (из положения в висе поднимание прямых ног) 11,2  
Сравнительные результаты повторной диагностики группы 1 и группы 2 представлены ниже на рисунке. 
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Рисунок 2 – Показатели групп после реализации системы работы

Мы видим, что показатели группы №2 (работающей над развитием скоростных способностей) стали выше, в то время как в группе №1 (работающей над развитием силовых показателей) практически не изменились. В связи с полученными результатами можно говорить о том, что результатом реализации предложенной программы стали показатели, говорящие об эффективности развития скоростных качеств у баскетболистов 15-16 лет. 

Сравнительные показатели в обеих группы до и после реализации разработанной системы упражнения представлены на рисунке 3. 
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Рисунок 3 – Сравнительные показатели групп до и после реализации программы

По формуле найдем среднюю квадратическую начальных результатов экспериментальной группы:

δ = √∑n-Х/n
Подставляя данные в формулу, получаем:
- (Бег на 100м (в секундах)) = √ 32,3 = 10,51

- (Быстрота реакции на звуковой сигнал (секунды)) = √ 72,05 = 10,22

- (Время от стартового сигнала до момента максимальной скорости) = √ 42,35 =8,59

- (подтягивание на перекладине.) = √ 10,7 = 6,38

- (отжим от пола)   = √13,1 =  4,1

- (подтягивание на перекладине) = √11,3 = 3,8

Наглядно полученные результаты представлены на рисунке 4. 
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Рисунок 4 – Показатели диагностики группы  после реализации программы 

Таким образом, результаты диагностики позволяют сделать выводы говорящие о   достижении наибольшего эффекта в развитии скоростных качеств среди юных спортсменов, занимающихся баскетболом. При этом  можно говорить о том, что и показатели группы №1 (в которой наблюдение происходило за развитием  силовых качеств) также  изменились хоть и не на достаточно высоком уровне. 
Подводя итог исследования можно отметить, что развитие скоростных и силовых способностей применением таких средств:
1. Подвижные игры.
2. Спортивные игры по упрощенным правилам и на меньших, чем стандартные площадках.
4. Бег или плавание с гандикапом (шансы на победу уравновешивают на старте расстановкой участников забега на определенном расстоянии один от другого в соответствии с уровнем развития быстроты).
5. Бег с отягощением (шансы на победу уравновешиваются на старте, где для каждого ученика устанавливается свое отягощение в соответствии с его уровнем развития скоростных способностей).
6. Имитация движений руками или ногами при беге, плавании с максимальной или вариативной частотой и из разных исходных положений (стоя, лежа, сидя) и с разным дополнительным отягощением.
7. Бег, плавание “с хода” – преодоление короткого отрезка (продолжительностью 2–4 с) с максимальной скоростью после предшествующего разгона. Отягощение составляет 10-30% от максимального.
8. Упражнения с резким изменением темпа, длины шага и направления движения.
9. Скоростные упражнения в усложненных относительно обычных условиях (бег в гору, гребля с гидротормозом и т.п.). Усложнение не должно нарушать структуру движений основного упражнения.
10. Выполнение скоростных циклических упражнений с применением звуколидеров темпа движений.
11. Скоростно-силовые упражнения: прыжки с ноги на ногу; скачки на одной ноге; прыжки через набивные мячи, установленные на разном расстоянии; прыжки (влево–вправо) через гимнастическую скамейку с продвижением вперед; выпрыгивание из полуприседа; прыжки через скакалку и т.п.
12. Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий для увеличения амплитуды движений.
В итоге следует, что для развития скоростных и силовых способностей способностей необходимо:
1. Применять разнообразные средства и упражнения;
2. Учитывая специфичность проявления скоростных способностей, следует подбирать адекватные упражнения относительно конкретного вида упражнения или комплекса в целом, структуры и условий выполнения движения.
3. Развивать скоростные способности в комплексном сочетании с другими физическими качествами.

Выводы по второй главе

Таким образом, развитие скоростно-силовых качеств юных спортсменов может реализовываться по средствам различных упражнений, в том числе по средствам подвижных игр. 
Тестирование юных баскетболистов  показало, что размах показателей испытуемых весьма велик, так, в сторону высоких показателей, а также в сторону низких показателей. Критерием определения служили показатели расчетных таблиц выполнения тестовых упражнений для старшеклассников. 

В результате реализованной программы были получены результаты тестирования говорящие о том, что в экспериментальной группе показатели изменились в сторону повышения, а значит можно говорить о эффективности предложенной и реализованных рекомендаций по развитию скоростных способностей старших школьников. 

Заключение

В результате анализа специальной научно-методической литературы по организационно-методическим основам построения занятий среди старшеклассников необходимо выделить новый подход к организации работы по развитию скоростно-силовых качеств среди спортсмпенов - баскетболистов. 

Суть подхода заключается в том, чтобы учитывать физиологические особенности данного возраста и организовывать тренировочный процесс с условием личностно-ориентированного подхода и с использованием различных упражнений, комплексов,  подвижных игр. При этом построение занятия может быть основано на программном содержании, но больше внимания уделять подвижным играм, направленным на развитие скоростно-силовых качеств старшеклассников. Критерием определения уровня скоростно-силовой подготовки служили показатели расчетных таблиц выполнения тестовых упражнений спортсменами 15-16 лет, на уроках физкультуры в рамках общеобразовательной школы. 

Развитие скоростно-силовых качеств основывается в целом на теоретических разработках и рекомендациях, предложенных программным содержанием. Подвижные игры в данном случае слабо представлены. Поэтому в работе мы попытались доказать и показать эффективность и рациональность использования тренировочного процесса  для развития физических качеств, в частности скоростно-силовых характеристик личности баскетболистов. 

Результаты полученные в ходе исследования позволяют говорить о том что гипотеза исследования подтвердилась в полной мере, мы определили, что развитие скоростных способностей имеет наилучший эффект в процессе подготовки спортсменов. 
Таким образом цель поставленная перед работой – достигнута, задачи решены в полном объеме. 
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Приложение

Используемые подвижные игры на занятиях баскетболистов 
Пятнашки маршем

Две команды располагаются в шеренгах на противоположных сторонах площадки, за линиями. Одна команда идет маршем (шеренгой) в направлении другой. Когда марширующие находятся на расстоянии 3— 5 м от линии противника, учитель внезапно подает сигнал, по которому наступавшие убегают за свою линию, а игроки другой команды стараются их осалить до линии. Затем команды меняются ролями. Побеждает команда, осалившая большее число игроков другой команды. 

Бег за флажками

Играющие делятся на две равные команды. Каждая из них располагается по противоположным сторонам места для игры, за линиями. Параллельно этим линиям посередине площадки обозначается полоса шириной 2-3 м, на которой раскладываются флажки. По сигналу учителя игроки обеих команд быстро выбегают к поперечной полосе и стараются собрать возможно большее количество флажков, а затем с флажками возвращаются за свои линии и строятся в шеренгу. Капитаны команд собирают и подсчитывают принесенные своими игроками флажки. За каждый флажок команде дается одно очко. Команда, получившая большее количество очков, выигрывает. Каждый игрок может собирать любое количество флажков. Отнимать флажки нельзя: за каждое нарушение этого правила команда штрафуется на одно очко. На полосу с флажками забегать нельзя.

Линейная эстафета с бегом

Три команды строятся в шеренги, которые располагаются в виде буквы П. Перед командой, находящейся между двумя другими, проводится общая линия старта. Впереди, за 15—20 м ставятся в ряд три городка. Первые номера каждой команды становятся на старт и по команде учителя бегут к своим городкам, обегают их, возвращаются обратно и касанием ладони передают эстафету очередному игроку своей команды, заранее вышедшему на старт. Очередные игроки повторяют действия первых номеров и т.д. Команда, закончившая перебежки раньше других, побеждает.

Перебежки с выручкой

Площадка делится поперечной линией на два равных участка. На расстоянии 2 м от каждой из коротких сторон площадки проводится по одной «игральной» черте. За ними расставляются (вдоль всей ширины площадки) на равных расстояниях по 10 чурок. Играющие, разделившись на две равные команды; располагаются на своих участках в произвольном порядке. По сигналу игроки обеих команд, перебегая поперечную линию, стараются унести на свою сторону чурки другой команды. Игроки салят перебегающих противников, которые после этого остаются на месте. Осаленных может выручить игрок своей команды, когда он коснется их рукой. Команда, перенесшая за установленное время большее число чурок, побеждает. Салить игроков другой команды можно только на своей половине площадки. За одну пробежку можно взять только одну чурку. Если игрок осален с чуркой, то чурка отбирается и относится обратно, осаленный игрок остается стоять на месте до выручки. 

Охрана перебежек

Ученики делятся на две команды: метателей и защищающих. Команда метателей в свою очередь делится пополам и располагается шеренгами за противоположными (коновыми) линиями, расстояние между которыми 25—30 м. Правофланговому игроку одной из шеренг метателей дается малый мяч. Посередине площадки чертится круг диаметром 1,5 м. В центре круга устанавливается стойка для прыжков высотой 2,5 м. Команда защищающих, рассчитавшись по порядку, располагается вокруг стойки с наружной стороны круга. Первый номер становится у конца одной из коновых линий. По сигналу команда метателей старается возможно скорее попасть мячом в стойку. То одна, то другая группа этой команды по очереди бросают мяч в цель. Команда защищающих препятствует этому. Игрок № 1 этой команды с началом игры бежит от коновой линии до противоположного конца и обратно; подбежавшего к месту старта игрока сменяет очередной игрок, а первый идет защищать стойку и т. д. Перебежки продолжаются до попадания мячом в стойку, после чего игра временно прерывается и подсчитывается число перебежек, сделанных командой защищающих. После этого команды меняются ролями и местами. По окончании второй половины игры подсчитывается количество перебежек, произведенных защитниками. Команда, сделавшая большее число перебежек, выигрывает. Мяч, не попавший в стойку и перелетевший в сторону противостоящей группы, подбирается игроками этой группы, для чего разрешается выходить за коновую черту. Если мяч, отбитый защитниками, упадет в круг около стойки или около защитников, то такой мяч подбирается выбежавшим за коновую черту очередным игроком из группы метателей. За каждую перебежку игрока от одной коновой черты до другой и обратно команде защищающих начисляется 2 очка. Очередной игрок, ожидая прибытия бегуна, должен заранее находиться на коновой черте и быть готовым начать бег в тот момент, когда подбежавший коснется его руки. Защищающим нельзя вступать в круг со стойкой.

Эстафета по полосе препятствий

Игра проводится подобно линейной эстафете с бегом, но поперек пути бегунов на высоте 60 см подвешивается на стойках веревочка и за ней на земле обозначается полоса шириной 2 м 10 см. Очередные игроки прыгают через веревочку и через полосу.

Эстафета по кругу

Четыре — шесть команд строятся наподобие спиц колеса, повернувшись правым или левым боком к центру круга, веерообразно расходящимися шеренгами. По сигналу первые номера, стоящие крайними от центра круга, бегут вокруг и, добежав к своей команде, передают эстафету очередному, а сами становятся в конец своих шеренг (к центру). Побеждает команда, раньше закончившая бег.

Большая, эстафета по кругу

На четырех углах площадки ставятся флажки, а в центре — большой флаг. Класс делится на три команды, которые строятся в колонны по одному недалеко от линии старта. От каждой команды вызывается к линии старта по одному бегуну. По сигналу они обегают четыре флажка и, добежав до линии финиша (рядом со стартовой линией), передают эстафетную палочку вторым номерам. Выигрывает команда, последний игрок которой закончит бег вокруг флажков, первым добежит к централь-1 ному флагу и постучит по древку эстафетной палочкой.

Бег командами

Нескольким командам (по 10-12 человек в каждой) поочередно дается старт. Выигрывает команда, пробежавшая дистанцию (до 500 м) быстрее всех, не растягиваясь, и финишировавшая в полном составе в «коридоре» шириной 10 м.

ИГРЫ С ПРЫЖКАМИ В ВЫСОТУ

Удочка с прыжками «перешагиванием»

Играющие делятся на группы по 6—8 человек. Водящий в каждой ', группе кружит веревочку с мешочком на конце так, чтобы мешочек скользил по полу. Остальные играющие стоят за два шага от окружности, по которой скользит мешочек. Когда мешочек оказывается близко, игрок делает шаг вперед, с другого шага отталкивается от земли и прыгает через мешочек с веревочкой «перешагиванием» и затем быстро отходит на прежнее место. Задевший идет водить. Выигрывает тот, кто меньшее число раз побывал водящим.

Веревочка под ногами

Играющие становятся в три (четыре) колонны по одному. Расстояние между колоннами не менее 2 м. Головные игроки каждой колонны получают по короткой скакалке. По сигналу первые двое в каждой колонне проводят скакалку под ногами всей колонны (веревка почти касается земли). Стоящие в колонне прыгают через веревочку. Когда все игроки колонны перепрыгнут через скакалку, первый игрок остается сзади колонны, а второй бежит вперед и вместе с третьим игроком опять проводит скакалку под ногами стоящих в колонне и т. д. Игра ведется до тех пор, пока все игроки не пробегут с веревочкой. Побеждает колонна, игроки которой меньшее число раз задевали веревочку.

Прыжок за прыжком

Две команды становятся в колонны по двое, параллельно и на расстоянии 2 м одна от другой. Все пары играющих держат за концы короткие скакалки на расстоянии 50—60 см от пола. По сигналу первая пара каждой команды быстро кладет скакалку на землю, бежит в конец колонны, затем последовательно перепрыгивает через скакалки всех пар, стоящих в колонне. Достигнув своих прежних мест, игроки останавливаются и берут свою скакалку. Теперь игроки второй пары кладут свою скакалку, прыгают через первую скакалку, бегут в конец колонны, затем перепрыгивают через все скакалки до прежнего места и т. д. Команда, закончившая прыжки первой, побеждает.

Прыгуны и пятнашки

Играющие делятся на две команды: прыгунов и пятнашек. Каждая команда становится в шеренгу за своей боковой линией площадки. На расстоянии 1 м от одной из лицевых границ площадки (параллельно ей) обозначается первая линия старта, а впереди, за 3 м — вторая. Впереди второй линии старта на 10-12 м обозначается полоса шириной 1,5-2 м. По команде учителя «На старт!» четверо очередных игроков из команды прыгунов занимают места за второй линией старта, а за ними в затылок (за первую линию старта) становятся четверо из команды пятнашек. По команде «Внимание!» прыгуны и пятнашки принимают положение высокого старта, а по команде «Марш!» все выбегают вперед. Прыгуны стараются быстрее добежать до полосы и перепрыгнуть через нее; пятнашки — успеть осалить прыгунов прежде, чем они сделают прыжок (пятнашки не прыгают). Получают по одному очку: прыгун, который до прыжка не будет осален, или тот из пятнашек, кому удается осалить прыгуна, еще не сделавшего прыжок. Побеждает команда, получившая большее количество очков.

Эстафета с прыжками

Команды в 6-8 человек становятся за общей чертой в колонны по одному. Головные игроки держат в руках по сложенной вдвое веревочке длиной 3 м. Впереди каждой команды, за 6-8 м, ставится по флажку. Между флажками и чертой начала бега обозначается полоса шириной 1,5 м. По сигналу головные игроки выбегают вперед, прыгают через полосу, обегают свой флажок. Возвращаясь к колонне и вторично перепрыгнув полосу, вместе с очередным игроком они «проводят» сложенную вдвое веревочку под ногами играющих (на высоте 30-40 см). Стоящие в колонне прыгают через веревочку способом «согнув ноги». Затем головной игрок остается сзади колонны, а очередной, взяв веревочку, повторяет действия первого игрока. Возвращаясь к колонне, он вместе с третьим по порядку игроком проводит веревочку вдоль колонны и т. д. Когда веревочку вновь получит первый игрок, он поднимает ее кверху, показывая, что его команда закончила игру. Игра повторяется, но в следующем варианте. Возвращающиеся к месту своих команд игроки не проводят веревочку под ногами стоящих в колонне, но держат ее с очередным игроком за концы, натянув во всю длину над линией начала бега. Игроки с разбега поочередно прыгают через веревку «перешагиванием».

Эстафета с преодолениями препятствий

На дистанции 50-60 м устанавливаются различные препятствия: бревно для перелезания, щиты для метания мячей в цель, подвешенная к стойкам веревочка для прыжков в высоту, «ров» для прыжков в длину шириной 2 м (обозначается на земле). По этой же полосе препятствий проводится эстафета. Преодолев полосу, на обратном пути игроки препятствий не преодолевают.

Снайперы

Играющие становятся в одну разомкнутую шеренгу и рассчитываются на первый-второй. Первые номера составляют одну команду, вторые — другую. Игрокам одной из команд дается по малому мячу. Впереди шеренги, на расстоянии 6 м ставятся в ряд с промежутками в 1—2 шага 5 городков одного цвета и 5 городков другого цвета, вперемежку. Каждая команда имеет городки определенного цвета. По сигналу команды по очереди залпом (все игроки одновременно) метают мячи в городки. Каждый сбитый городок своего цвета отодвигается на шаг дальше, а сбитый городок другой команды — на шаг ближе. Команда, сумевшая за время игры дальше отодвинуть свои цели, выигрывает (учитывается общее количество шагов, на которое оказались отодвинуты цели).

Лапта

В игре участвуют две команды по 9 человек. Для игры требуется ровная площадка размером 40x30 м. Отступая на 3 м от коротких линий поля, проводят линии города и кона. На. расстоянии 1,5 м от линии города, с правой стороны площадки, чертят линию пригорода длиной 3 м. Линии города, кона и пригорода отмечаются по концам флажками. Принадлежности для игры: малый резиновый мяч, лапта, нарукавные отличительные повязки, 6 флажков. Перед игрой (по жребию) одна команда (бьющая) идет за линию города, другая команда (полевая) располагается на площадке в произвольном порядке. По сигналу первый по очереди игрок из бьющей команды, встав за линией пригорода, ударяет лаптой по мячу, направляя его в поле. Если удар был хороший и мяч полетел далеко, то пробивший игрок, оставив лапту, делает перебежку через поле за линию кона и обратно за черту города. Если же удар вышел слабым и мяч упал неподалеку, то игрок ждет хорошего удара, следующего за ним игрока и тогда бежит с ним вместе. Игроки команды поля стараются поймать пробитый мяч с воздуха или схватить мяч с земли и попасть им в кого-нибудь из перебегающих игроков команды города. Пойманная «свеча» дает игрокам поля бесспорное право перейти в город; другая команда становится в этом случае командой поля. Если кому-нибудь из полевых игроков удастся попасть мячом в перебегающего игрока бьющей команды, все игроки поля должны быстрее убежать в город, так как игроки бьющей команды могут схватить мяч и в свою очередь попасть им в любого игрока поля, не успевшего убежать за черту города, и т. д. Задача бьющего команды — подольше поводить по полю противника, а противник должен стараться поскорее сменить команду бьющих. Каждый игрок команды бьющих, благополучно сделавший перебежку от города до конца и обратно за городскую черту, получает для своей команды очко. Команда, получившая большее число очков, побеждает.

Правила

1. Каждый игрок бьющей команды может бить по мячу только один раз независимо от того, попал ли он лаптой по мячу или промахнулся. Право на второй удар и на дальнейшие он получает каждый раз после того, как сбегает за линию кона и вернется в город, не будучи задетым мячом.

2. Совершать перебежки можно сразу двум или трем игрокам.

3. Для обратных перебежек с линии кона до города игроки могут дожидаться наиболее благоприятного момента. Выбегать в этом случае с линии кона разрешается после очередного удара с линии пригорода.

4. Игроки полевой команды имеют право бегать с мячом по всему полю и перебрасывать мяч один другому.

5. Игрокам полевой команды запрещается мешать перебегающим (вставать на пути, задерживать).

6. Перебегающим запрещается пересекать боковые линии площадки.

7. Мяч, нарочно отбитый игроком за границы поля, не засчитывается, и удар выполняется вновь.

Сильный бросок

Играющие, разделившись на две команды, становятся одна против другой на расстоянии, 20 м за линиями. Впереди в 3 м от каждой линии проводится еще по одной параллельной «городской» черте. Посередине площадки — баскетбольный мяч, а у всех игроков — по одному малому мячу. По сигналу играющие (в произвольной очередности) бросают свои мячи в баскетбольный мяч, стремясь перекатить его за городскую черту противника. Выигрывает команда, перекатившая мяч первой.

В четыре стойки (вариант лапты)

Играют две команды. Одна располагается в «городе», другая — в «поле» В четырех местах поля ставятся четыре стойки на расстоянии 10 м одна от другой. Игроки команды города поочередно подают лаптой мяч в поле и бегут, касаясь рукой каждой из четырех стоек, и возвращаются к себе в город. В случае опасности перебегающий может остановиться у одной из стоек, выжидая следующие подачи мяча. Игроки команды поля стараются поймать на лету пробитый мяч или поднять его с земли и попасть этим мячом в кого-нибудь из перебегающих. Когда это им удается, то команды меняются ролями. Каждый игрок, благополучно вернувшийся обратно в город, получает для своей команды одно очко. Команда, набравшая за время игры (15—20 мин) большее количество очков, побеждает.

Ловкие и меткие

На площадке чертятся один в другом три круга диаметром 3, 10 и 15 м. По окружности маленького круга расставляются 6 городков. Играют две команды. В каждой команде выделяется по одному капитану и по три защитника. Остальные игроки — подающие. Капитаны становятся в малом круге, защитники — в среднем, а подающие произвольно размещаются в большом круге. Учитель дает волейбольный мяч одному из капитанов, тот бросает его своему игроку в большой круг (подающему), игрок из большого круга старается передать мяч назад своему капитану, однако защитники стараются перехватить мяч и передать его своим подающим. Капитан, получив мяч, сбивает им один из городков. Сбитый городок убирается. Учитель дает мяч другому капитану, и игра продолжается. Выигрывает команда, капитан которой раньше собьет четыре городка. Запрещается вырывать мяч из рук, держать его в руках более 3 сек. Если защитник одной из команд случайно заденет городок ногой и повалит его на землю, то городок считается как бы сбитым мячом капитана другой команды.

Шагай вперед

Игра проводится на большой площадке. По обе стороны от средней линии площадки, отступая на 60 м, отмечаются линии кона. Две команды произвольно располагаются на своих сторонах площадки, в 15-20 м от средней черты. Один из игроков команды, начиная игру, бросает волейбольный мяч по направлению коновой линии другой команды. Иг-1 роки второй команды стараются поймать мяч на лету. Если мяч пойман, то очередной игрок имеет право, держа мяч в руках, сделать три больших шага (подпрыгивая) вперед с того места, где был пойман мяч, и бросить его по направлению к лицевой линии площадки противника. Мяч, упавший на землю, бросает очередной игрок с места падения мяча. Переброска и ловля мяча продолжаются до тех пор, пока одной из команд не удастся забросить мяч через лицевую черту площадки другой. Эта команда и побеждает

Лапта с препятствиями

Играют две команды. Одна располагается в «городе», другая в «поле». В поле чертятся три кружка диаметром 1 м на большом расстоянии один от другого. Это станции. Один из команды поля становится в городе подавать мяч. Игроки команды города в порядке очереди отбивают лаптой мяч и бегут по порядку в первую, вторую и третью станции, стараясь вернуться в город не осаленными. На пути из третьей станции в город им приходится преодолеть два препятствия: обозначенный окоп шириной 1,5 м и перевернутый барьер (заборчик высотой 60-70 см). Игрок, отбивший мяч и сумевший без остановок пробежать все три станции, преодолеть два препятствия и вернуться не осаленным в город, получает для своей команды четыре очка. Если пробежка идет после второго или третьего удара (второго-третьего игрока), то команда получает только одно очко. Во время перебежек игроки поля ловят мяч и осаливают им пробегающих, пока те находятся вне города или вне станции. Если кто-нибудь осален, команды меняются местами и ролями. Игра продолжается 15-20 мин. Побеждает команда, набравшая больше очков.

Эстафета с бегом, прыжками, метаниями

Для эстафеты следует подготовить два ряда препятствии: бревна высотой 50-70 см, гладкий палисад (забор) высотой 80 см, «окоп» (полосу шириной 2 м) и круг диаметром 3 м. Стартуют двое (по одному, от каждой команды). По сигналу они бегут 15 м, преодолевают бревно, пробегают еще 20 м и прыжком «наступая» преодолевают палисад; бегут 15 м, перепрыгивают «окоп» и метают фанату в круг, обозначенный в 15 м. от линии метания. После метаний гранат играющие быстро возвращаются, минуя препятствия, к линии старта. Прибежавший первым и попавший гранатой в круг получает для своей команды два очка; прибежавший вторым при попадании в круг — одно очко. Затем старт дается очередной паре. Выигрывает команда, набравшая больше очков.

 «Кто быстрее?»

На площадке от средней линии обозначаются две черты по обе стороны на расстоянии 20 м. Играют две команды. Соревнуются парами (по 1 одному игроку от каждой команды). Очередная пара становится на обозначенных противоположных линиях. По сигналу учителя «Марш!» они бегут навстречу, придерживаясь правой стороны, и стараются раньше пробежать центральную линию (середину). Кому это удастся, тот получает для своей команды очко. Учитель стоит сбоку средней линии и присуждает победу. Затем стартует следующая пара. Выигрывает команда, набравшая больше очков.
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