
Увлекательная атлетическая игра –

баскетбол является эффективным

средством физического воспитания и

оздоровления детей. Не случайно он

очень популярен среди школьников.

Баскетбол включен в общеобразова"

тельные программы средних школ,

школ с политехническим и производ"

ственным обучением, детских спор"

тивных школ, городских комитетов

образования и отделений при добро"

вольных спортивных обществах.

Одна из важнейших задач общеобра"

зовательной школы – воспитание у 
детей потребности в повседневных за�
нятиях физическими упражнениями.

Для решения этой задачи учитель фи"

зической культуры должен проявить

настойчивость, творческие способно"

сти. И прежде всего надо уметь строить

не только свою деятельность, но и дея"

тельность учеников на уроке. Причем

так, чтобы она имела продолжение в

форме самостоятельных занятий дома

с целью физического самосовершен"

ствования. А для этого надо хорошо

знать реальные возможности своих

воспитанников.

Разнообразие технических и так"

тических действий игры в баскетбол

и собственно игровая деятельность

обладают уникальными свойствами

для формирования жизненно важных

навыков и умений школьников, 

всестороннего развития их физиче"

ских и психических качеств. Элемен"

ты игры в баскетбол и соответству"

ющие физические упражнения вы"

ступают эффективными средствами

укрепления здоровья и рекреации.

Они могут использоваться человеком

на протяжении всей его жизни 

в самостоятельных занятиях физ"

культурой.

Физическая подготовка – неотъем"

лемая часть и одна из сторон воспита"

ния баскетболистов. Характер игры 

в баскетбол требует от участников 

способности быстро выполнять раз"

личные по направлению игровые

действия, умения многократно ис"

пользовать стартовые рывки на корот"

кие отрезки, по первому требованию

игровой ситуации изменять направле"

ние перемещения и его скорость, быст"

ро и своевременно оценить ту или

иную обстановку и правильно сориен"

тироваться в ней. Для овладения всем

арсеналом требу"ющихся игровых

средств необходим достаточно высо"

кий уровень развития физических 

качеств. Без их своевременного и 

целенаправленного формирования

баскетболист не в состоянии результа"

тивно выполнять современные техни"

ческие приемы [2].

Физическую подготовку трудно от"

делить от других сторон подготовки

баскетболиста, и в первую очередь от

овладения специальными двигатель"

ными навыками. В этом ее особен"

ность.

Период начальной подготовки ха"

рактеризуется интенсивным развити"

ем общей выносливости, гибкости,

скоростных и координационных спо"

собностей [4]. В программе для ДЮСШ

по баскетболу для развития, напри"

мер, ловкости предлагается использо"

вание гимнастического инвентаря: 

батут, подкидные мосты, гимнастиче"

ское бревно [1]. Не каждой спортивной

школе по баскетболу это доступно.

Кроме того, предлагаемый перечень

оторван от специфических элементов

технической стороны данного вида

спорта. Для развития выносливости

рекомендуются равномерный и пере"

менный бег, кросс, бег по пересечен"

ной местности, что в свою очередь 

является монотонным и малоинтерес"

ным упражнением для детей групп 

начальной подготовки.

Предлагаемая нами система при�
кладной аэробики для баскетболистов –
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эффективное средство подготовки на 

начальном этапе обучения, она объеди"

няет общую и специальную физическую

и техническую подготовку.

Разработанная нами программа по

прикладной аэробике в баскетболе для

мальчиков 8–11 лет направлена на

развитие общей выносливости, коор"

динационных способностей, гибкости,

скоростных качеств и состоит из

комплексов упражнений для размин"

ки, основной – аэробной части и 

упражнений на растягивание и рас"

слабление.

Программа рассчитана на игровой

сезон, за исключением соревнователь"

ного этапа подготовки. Занятия реко"

мендуется проводить 2 раза в неделю

продолжительностью 60 минут. В них

есть аэробная часть и комплекс упраж"

нений на растягивание.

Программа состоит из двух частей:

тестирующей и развивающей. Тести"

рующая часть предусматривает оцен"

ку уровня развития выносливости,

ловкости, гибкости, силы, быстроты и

выявление изменений показателей

здоровья. Развивающая часть предус"

матривает проведение специальных

занятий, направленных на развитие

общей выносливости, координацион"

ных и скоростных способностей и 

гибкости.

В основе методики – построение 

занятия с использованием средств 

базовой и танцевальной аэробики. 

Занятия прикладной аэробикой тес"

ным образом сопряжены с техниче"

ской подготовкой, включают элемен"

ты перемещений, заслонов, стоек, 

поворотов, прыжков, имитации брос"

ков и передач, а также других

действий, изучаемых на данном 

этапе тренировочного процесса. Разу"

чиваемые комплексы соответствуют

задачам конкретного цикла подго"

товки и находятся во взаимосвязи 

с ними.

По ходу освоения базовых шагов

аэробики вводятся усложнения в 

хореографии, перемещениях, изме"

нения в ритмотемповых характерис"

тиках движений и исполнение

танцевальных связок с мячом. Таким

образом, прикладная аэробика, объ"

единяя несколько сторон подготовки

баскетболистов, позволяет не только

оптимизировать учебно"тренировоч"

ный процесс, но и повысить эмоцио"

нальный фон учебно"тренировочного

занятия.

Продолжительность аэробной части

занятия 25–30 мин.

Авторская методика прикладной 

аэробики прошла успешную апроба"

цию на учебно"тренировочных заняти"

ях баскетболистов групп начальной

подготовки СДЮШОР № 2 и № 12 

г. Волгограда, а также используется

при проведении занятий с юными бас"

кетболистами в МОУ СОШ № 21 г. Вол"

гограда.
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