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Одной По мнению многих специалистов (Н.И. Перминова, 2009; М.Я. Виленский, В.Т. Чичикин, 2011; В.Г. Арефьев, 2014), значительное время в образовательном процессе по физической культуре школьников должно быть отведено физической подготовке, так как высокий уровень физической подготовленности во многом обеспечивает хорошее состояние здоровья, достижение спортивных результатов.

Кроме этого, благодаря достаточному уровню физической подготовленности  возможно выполнение различных бытовых, трудовых и спортивных двигательных действий на высоком качественном и количественном уровнях.

Проблеме повышения уровня физической подготовленности школьников посвящено довольно большое количество методических работ (М.П. Бандаков, 1999; В.Н. Улькин, 2001; Ю.А. Янсон, 2009) и научных исследований (В.И. Лях, 2000; Г.В. Кузнецов, 2002; Б.А. Слонов, 2003; О.Ф. Жуков, С.П. Левушкин, 2004; Е.А.  Тимофеева, 2005; Р.Х. Деушев, 2015; В.В. Зарко, 2015; И.С. Матвеева, 2017). 

Однако возможности средств баскетбола в повышении эффективности физической подготовки обучающихся на различных уровнях образования ещё не достаточно изучены.

Цель исследования – экспериментальное обоснование комплексов средств баскетбола для повышения физической подготовленности школьников основного и среднего общего образования.
Нами было разработано два комплекса средств игры в баскетбол, направленных на повышение физической подготовленности школьников основного и среднего общего образования. 

Первый комплекс упражнений применялся на уроках физической культуры с учащимися 6 класса, второй комплекс использовался на занятиях со школьниками (юношами) 10 класса.

Комплекс средств игры в баскетбол для 6 класса включает две группы упражнений: 

1) специальные упражнения для подготовительной части урока; 

2) упражнения для основной части урока.

В свою очередь первую группу средств составили две подгруппы упражнений. В первую подгруппу вошли специальные упражнения, выполняемые с мячом на месте. Вторая подгруппа включает специальные упражнения с мячом, выполняемые в движении.

Группу средств для основной части урока составили: 

а) упражнения с ведением мяча; 

б) упражнения, связанные с ловлей и передачей мяча; 

в) упражнения комплексного характера, где возможно использование различных сочетаний передач, ведения, бросков мяча по кольцу.

Средства баскетбола для повышения физической подготовленности школьников 6 класса экспериментальной группы применялись на каждом уроке по физической культуре. На занятиях по легкой атлетике и гимнастике упражнения из первой группы комплекса использовались в подготовительной части урока, а в конце основной части урока в течение 5-6 минут применялись упражнения из второй группы комплекса.

Комплекс средств игры в баскетбол для школьников 10 класса состоит из 4 групп:

1)  группы упражнений, направленных на развитие у школьников скоростных и координационных способностей; 

2) группы упражнений по развитию скоростно-силовых способностей;

3) группы упражнений, способствующих развитию выносливости;

4) группы упражнений круговой тренировки, включающей 8 станций.

Средства баскетбола для повышения физической подготовленности школьников 10 класса экспериментальной группы применялись на каждом уроке по физической культуре по легкой атлетике и гимнастике, в конце основной части урока в течение 6-8 минут, на уроках по спортивным играм от 15 до 20 минут.

Эффективность разработанных комплексов проверялась в педагогических экспериментах, которые проходили с сентября 2019 по апрель 2020 года. В педагогическом эксперименте приняли участие школьники 6 и 10 классов в количестве 64 человек. Они были разделены на две  экспериментальные и две контрольные группы численностью в шестых классах по 18 человек, в 10 классах по 14 человек.
Результаты диагностики физической подготовленности школьников в начале и на окончание опытной работы показали, что как в экспериментальных, так и в контрольных группах обнаружено улучшение результатов во всех тестах. Однако результаты у школьников экспериментальных групп оказались достоверно лучше, чем у учащихся контрольных групп (табл. 1 и 2).
Таблица 1

Результаты тестирования физической подготовленности

школьников 6 классов контрольной и экспериментальной группы 

за время опытной работы

	Тесты
	Время

проведения
	Группы
	Р

	
	
	К.Г.
	Э.Г.
	

	Прыжок в длину с места (см)
	Начало

Окончание
	164,3±1,8

171,6±1,7
	163,9±1,9

180,7±1,6
	>0,05

<0,05

	Бег 30 м (с)
	Начало

Окончание
	5,64±0,06

5,53±0,05
	5,65±0,05

5,41±0,04
	>0,05

<0,05

	Челночный бег 3х10 м (с)
	Начало

Окончание
	8,78±0,08

8,69±0,07
	8,79±0,07

8,56±0,06
	>0,05

<0,05

	Бег 2000 м, (с)
	Начало

Окончание
	688,4±5,1

671,2±4,8
	691,3±5,4

662,2±4,7
	>0,05

<0,05


Таблица 2

Результаты тестирования физической подготовленности

школьников 10 классов контрольной и экспериментальной группы 

за время опытной работы

	Тесты
	Время

проведения
	Группы
	Р

	
	
	К.Г.
	Э.Г.
	

	Прыжок в длину с места (см)
	Начало

Окончание
	196,4±1,8

204,6±1,7
	196,9±1,9

213,3±1,6
	>0,05

<0,05

	Бег 30 м (с)
	Начало

Окончание
	5,23±0,06

5,14±0,05
	5,25±0,05

5,09±0,04
	>0,05

<0,05

	Челночный бег 3х10 м (с)
	Начало

Окончание
	8,18±0,08

8,09±0,07
	8,20±0,07

7,92±00,4
	>0,05

<0,05

	Бег 2000 м, (с)
	Начало

Окончание
	556,7±4,4

533,5±4,1
	559,6±4,2

524,2±4,0
	>0,05

<0,05


Так, у школьников экспериментальной группы 6 класса в беге на 30 м средний результат улучшился на 2,7%, в контрольной группе – на 1,1%, в челночном беге 3х10 м соответственно на 4,4 и 2%.  
Разработанный нами комплекс средств игры в баскетбол для повышения  физической подготовленности школьников 6 классов на уроках физической культуры оказал положительное влияние и на развитие у учащихся экспериментальной группы скоростно-силовых способностей и общей выносливости. 

На окончание опытной работы у учащихся экспериментальной группы средний результат в прыжке в длину с места вырос на 9,3%, в контрольной группе он повысился на 4,3%.  В беге на 2000 метров средний результат экспериментальной группы вырос на 4,2%, а контрольной группы – на 2,5%.
Использование разработанного нами комплекса средств игры в баскетбол на уроках физической культуры экспериментальной группы в 10 классе оказало также положительное влияние на физическую подготовленность школьников, где за время эксперимента улучшение среднего результата составило в беге на 30 м 3%, в контрольной группе – 1,7%.

В развитие координационных способностей у учащихся экспериментальной группы улучшение за время проведения опытной работы составило 3,4%, в контрольной группе средний результат в челночном беге 3х10 м улучшился в меньшей степени, всего на 1,1%.
Разработанный нами комплекс средств игры в баскетбол помимо положительного влияния на развитие у юношей 10 класса экспериментальной группы скоростных и координационных способностей, способствует улучшению у них средних результатов в прыжке в длину с двух ног с места и беге на 2000 м, которые характеризуют скоростно-силовые способности и общую выносливость. 

В прыжке в длину с места средний результат у учащихся экспериментальной группы за время опытной работы повысился на 8,3%, у школьников контрольной группы он вырос на 4,2%.

В беге на 2000 м улучшение среднего результата в экспериментальной группе составило 6,3%, в контрольной группе – 4,2%.
Таким образом, данные полученные в ходе апробации экспериментальных комплексов средств игры в баскетбол для повышения  физической подготовленности школьников средних и старших классов на уроках физической культуры свидетельствуют о достаточно высокой их эффективности.
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