
На протяжении всего летнего соревновательного периода основными задачами тренировочного про­
цесса является создание наиболее благоприятных условий для реализации приобретенной спортивной формы 
в высокие спортивные результаты. Вся тренировка направлена на совершенствование спринтерских способ­
ностей -  максимальной скорости бега и специальной выносливости. В тренировке наибольшее предпочтение 
отдается беговой нагрузке алактатно-анаэробной и гликолитической нанравленности. Скоростно-силовая на­
грузка выполняется в небольшом объеме в течение всего соревновательного периода [4].

Заключение. Как показал анализ научно-методической литературы, учебно-тренировочных планов и 
дневников спринтеров рост спортивных результатов в легкой атлетике и в частности спринтерском беге, во 
многом зависит от эффективного распределения тренировочных и соревновательных нагрузок на различных 
этапах подготовки. В исследованиях последних лет одним из рациональных способов организации трениро­
вочной нагрузки в годичном цикле признается подход, связанный с концентрацией, сосредоточением трени­
ровочных нагрузок различной преимущественной нанравленности на определенных этапах. Такая форма ор­
ганизации тренировочного процесса предъявляет новые требования к построению мезоцикла, где необходимо 
рационально распределить по микроциклам объем тренировочной нагрузки при оптимальном объединении 
этих микроциклов в единую систему с учетом квалификации спортсменов и периода подготовки.

В соответствии с современными требованиями, тренировка во всех периодах годичного цикла носит 
комплексный характер, обеспечиваю щий рост технического мастерства и повышение специальной физической 
подготовленности спортсменов. Однако, поскольку на каждом этапе годичного цикла в тренировке внимание 
акцентируется на решении определенных задач подготовки, характерной чертой динамики нагрузок спринте­
ров является неравномерное распределение частных объемов основных тренировочных средств по этапам. Та­
кое распределение объемов средств различной направленности позволяет говорить о доминировании нагрузки 
определенной нанравленности в ка^ ом мезоцикле подготовки.
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ОБУЧЕНИЕ ДЕТЕЙ ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 5-6 ЛЕТ ИГРЕ В БАСКЕТБОЛ
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Баскетбол является увлекательной атлетической игрой, представляющей собой эффективное средство 
физического воспитания. Не случайно он очень популярен среди детей. Баскетбол как важное средство физи­
ческого воспитания и оздоровления детей включен в общеобразовательные программы дошкольных учрежде­
ний. Элементарные действия игры в баскетбол могут широко использоваться в старших и подготовительных 
группах детского сада. Обучение детей основным приемам владения мячом в игровых условиях должно иметь 
целью достижение благоприятного физического развития и разносторонней двигательной подготовленности 
детей, а также ознакомление детей с баскетболом в доступной форме для создания общих предпосылок успеш­
ного обучения спортивным играм в школе [1, 3].

Работа выполнена с целью изучения особенностей обучения детей 5-6 лет на дополнительных занятиях 
элементам игры в баскетбол.

Непосредственно в процессе педагогического эксперимента исследовательскими задачами стали: 1) рас­
крыть теоретические основы методики обучения детей элементам спортивных игр; 2) провести оценку уровня 
развития физических качеств дошкольников, необходимых для успешного обучения элементам игры в баскет­
бол на дополнительных занятиях; 3) разработать систему физических уп ра^ен и й  и подвижных игр для об­
учения детей 5-6 лет элементам игры в баскетбол на дополнительных занятиях, проверить ее эффективность.



Поставленные в работе задачи решались при помощи следующих методов исследования: анализа и 
обобщения данных специальной литературы; педагогического наблюдения; педагогического эксперимента; 
тестирования уровня физической подготовленности; методов математической статистики.

В исследовании приняло участие 40 детей старшего дошкольного возраста. В процессе проведения экс­
перимента были созданы две группы: контрольная и экспериментальная. В состав контрольной группы вошло 
20 детей, занимающихся физическими упражнениями в соответствии с перспективным планированием физи­
ческого воспитания в дошкольных учреждениях. В состав экспериментальной группы также вошло 20 детей. 
Эта группа занималась по экспериментальной методике, включающей дополнительные физкультурные заня­
тия, на которых дети осваивали элементы игры в баскетбол.

В рамксх формирующего этана исследования ежедневно с детьми экспериментальной группы планиро­
валась и проводилась индивидуальная работа по формированию умений действий с мячом.

Процесс обучения детей 5-6 лет на дополнительных занятиях элементам игры в баскетбол и развития 
физических качеств осуществлялся постепенно. Упражнения, нанравленные на обучение элементам игры в 
баскетбол, а также развития быстроты, скоростно-силовых качеств и координационных способностей при­
менялись систематически, на каждом занятии. Для самостоятельной двигательной деятельности детям пред­
лагалось следующее оборудование: мячи разных размеров, горизонтальные и вертикальные мишени. Занятия 
строились с учетом постепенного нарастания, а затем снижения физической нагрузки, чем и обусловлено со­
держание упражнений и игр с мячом, последовательность их распределения, а также методика проведения.

Выполнение таких действий, как передача мяча, ведение, бросок мяча в корзину в движении, в сочета­
нии с бегом при такой же продолжительности повышает нагрузку от 50 до 90 %. Большую нагрузку дают и 
подвижные игры, где часто используются бег, подскоки, ведение мяча. Занятия на прогулке, будучи недлитель­
ными и достаточно вариабельными, должны обеспечить нормальное распределение физической нагрузки на 
оргаиизм ребенкс [2, 4, 5]. Основной целью вводной части занятий является подготовка детей к выполнению 
предстоящей нагрузки, а также формирование навыков действий с мячом. В связи с этим во вводной части 
(длительность 4-5 мин) подбираются 1-2 упражнения с мячом, чаще всего игрового характера. Об^хчно эти 
движения являются сходными по своей структуре с основным движениями игр, которые проводятся в основ­
ной части занятия. Это дает детям возможность овладеть навыками действий с мячом в более стабильных 
условиях. Основная часть занятий (8-10 мин) отводится подвижным играм, упражнениям с элементами сорев­
нования, обеспечивающим высокую двигательную активность детей. В этой части занятия формируются на­
выки действий с мячом, а также умения применять их в игровых условиях. В заключительной части (3-5 мин) 
организм ребенка приводится в относительно спокойное состояние, при сохранении бодрого настроения, по­
этому проводится малоподвижная игра или игровое упражнение с мячами или без них.

При планировании учитывалось место подвижных игр и эстафет в режиме дня. Игры и эстафеты малой 
подвижности проводились утром и в конце прогулки, средней подвижности -  утром и вечером, большой -  
на прогулке, физкультурных занятиях, часе двигательной активности, утренней гимнастике и вечером. Под­
вижные игры с элементами баскетбола были включены в самостоятельную двигательную деятельность детей, 
спортивные и физкультурные праздники.

Каждую неделю разучивалась одна новая игра, которая закреплялась в последующие 2-4 недели в за­
висимости от сложности, а потом вносилась в самостоятельную двигательную деятельность, час двигательной 
активности, подвижные игры на воздухе. Менее знакомые игры и упражнения включались кск составная часть 
физкультурного занятия в соответствии с поставленными на нем зсдачами. Подобранные игры, эстафеты и 
упражнения, наряду с развитием физических качеств, предусматривали реализацию своего основного назна­
чения -  формирование основных навыков игры в баскетбол. Также в содержание занятий включались упраж­
нения, способствующие лучшему освоению техники игры в баскетбол.

По завершении опытного обучения был проведен контрольный эксперимент.
Уровневые показатели физической подготовленности детей дошкольного возраста в экспериментальной 

и контрольной группах до и после эксперимента представлены в таблице 1 и 2.

Таблица 1 -  Средние ноксзатели физической нодготовлеииости детей контрольной и экснеримеитслъиой грунн :̂ до и носле 
эксперимента

Контрольная грунна Экснеримеитслъиая грунна

Бег 30 м (с) Прыжок в 
длину (см)

Челночный 
бег 3x10 м 
Бег 30м (с)

Наклон 
туловища 

внеред 
Прыжок в 
длину (см)

Челиочи^1й 
бег 3x10 м

Наклон
туловища

вперед

е е елс
елО

е е елО
е

6,75 6,71 90,6 93 10,92 10,8 4,85 5,55 6,78 5,96 90,5 99,4 10,78 9,96 5,5 7,5



Таблица 2 -  Уровневые показатели физической подготовленности детей контрольной и экспериментальной группы до и 
после эксперимента, %

Бег 30 м (с) Прыжок в длину (см) Челиочи^IЙ бег 3x10 м Наклон туловища внеред

до после до носле до носле до носле

КГ
Н-30 % 
С-65 % 
В-5 %

Н-20 % 
С-70 % 
В-10 %

Н-40 % 
С-35 % 
В-15 %

Н-30 % 
С-50 % 
В-20 %

Н-25 % 
С-60 % 
В-15 %

Н-20 % 
С-65 % 
В-15 %

Н-75 % 
С-25 % 
В-0 %

Н-55 % 
С-45 % 
В-0 %

ЭГ
Н-15 % 
С-75 % 
В-10 %

Н-0 % 
С-40 % 
В-60 %

Н-40 % 
С-40 % 
В-20 %

Н-0 % 
С-55 % 
В-45 %

Н-20 % 
С-65 % 
В-15 %

Н-0 % 
С-30 % 
В-70 %

Н-25 % 
С-75 % 
В-0 %

Н-15 % 
С-75 % 
В-10 %

Примечание -  Н -  низкий уровень развития; С -  средний уровень развития; В -  высокий уровень развития

Средние количественные и качественные показатели степени владения техническими приемами 
представлены в таблице 3.

Таблица 3 -  Среднее значение степенью владения техническими приемами, %

Степень владения
Бросок мяча в корзину

до после
Ведение мяча

до после
низкий уровень 55 60
средний уровень 45 65 30 40
высокий уровень 30 10 55

Исходя из представленных нами данных, очевидно, что экспериментальная работа по направленному 
развитию физических качеств и обучению детей дошкольного возраста 5-6 лет игре в баскетбол эффективна.

В ходе педагогического эксперимента было установлено, что разработанная нами программа для 
обучения старших дошкольников элементам игры в баскетбол является достаточно эффективной.
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МЕТ V РАЗВИТИЯ СПОСОБНОСТИ ДИФФЕРЕНЦИРОВАТЬ ПАРАМЕТРЫ 
ДВИЖЕНИЯ У СТУДЕНТОВ
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В настоящее время существуют множество методик, направленных на развитие как кондиционных так и 
координационных способностей (КС). Известный автор В.И. Лях указывает на причины, которые подталкивают 
нас на развитие координационных способностей [1].

1. Хорошо развитые КС являются необходимыми предпосылками для успешного обучения физическим 
упражнениям. Они влияют на темп, вид и способ усвоения спортивной техники, а также на ее дальнейшую 
стабилизацию и ситуативно-адекватное разнообразное применение. Развитие КС ведет к наибольшей 
пластичности и вариативности процессов управления движениями, к увеличению двигательного опыта.

2. Гармонично сформированные КС -  необходимое условие подготовки человека к жизни и 
профессиональной деятельности. Они способствуют эффективному выполнению рабочих операций, повышают 
возможности человека в управлении своими движениями.
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