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него входит умение быстро бегать на небольших от-
резках, сочетать бег с внезапными остановками и по-
вторными  стартами,  а  также  быстро  реагировать  на 
внезапно  меняющуюся  ситуацию.  Все  эти  действия 
проходят в условиях противоборства противника, что 
выдвигает повышенные требования к этому качеству 
футболиста.

Приведем  тесты,  при  помощи  которых  можно 
определить различные компоненты быстроты футбо-
листа:

1.челночный бег 3*5. Упражнение выполняется в 
спортивном зале по правилам легкой атлетики.

2.Спринтерский бег на 15 м с высокого старта.
При измерении и оценке проявления скоростных 

качеств немаловажную роль играет время зрительно - 
двигательной реакции.

Время  зрительно  –  двигательной  реакции  у  лиц 
не занимающихся спортом в среднем составляет 0,25 
сек., колеблясь от 0,20 до 0,35 сек. У спортсменов оно 
меньше – 0,15 – 0,20 сек. хорошая тренированность, 
рациональный  режим  и  умелое  маневрирование  ре-
зервами  будут  способствовать  сохранению  высоких 
показателей зрительно – двигательной реакции.

Время простой зрительно – двигательной реакции 
находится  в  прямой  зависимости  от  величины  поля 
зрения,  улучшаются  показатели  реакции.  Отсюда 
следует  что,  игровые  тактические  упражнения  спо-
собствуют  не  только  увеличению поля  зрения,  но  и 
совершенствуют реакцию.

хорошая  ориентировка футболистов  в  микроин-
тервалах  времени  также  благоприятствует  улучше-
нию  реакции  спортсменов.  Практически  во  время 
учебных  игр  целесообразно  определять  промежу-
ток времени, когда надо играть с максимальной бы-
стротой. Полезны и дифференцированные пробы на 
реакцию  с  использованием  секундомера,  во  время 
которых занимающийся сам определяет скорость зри-
тельно – двигательной реакции. Быстрота одиночно-
го сокращения зависит также и от силы сокращения. 
Темп  движений  зависит  от  способности  спортсме-
на  быстро  «включать»  соответствующие  мышцы  и 
уметь быстро расслабляться.

Все эти 3 вида быстроты не зависят друг от дру-
га. У футболиста,  к  примеру,    могут  быть  отличная 
двигательная реакция и недостаточный темп движе-
ния и наоборот. Поэтому необходимо учитывать ра-
циональные средства и методы для воспитания всех 
форм проявления быстроты.

Таким образом, под скоростными способностями 
понимают с точки зрения  футболиста – это его спо-
собность выполнять двигательные действия с мячом 
и без мяча в минимально короткие отрезки времени. 
Выделяют  следующие  виды  скоростных  способно-
стей – это латентное время простой и сложной дви-
гательной реакции, скорость одиночного движения и 
частоту  движений.  Скоростные  способности  футбо-
листа проявляются в зависимости от того, на сколько 
быстро  он  способен  стартовать,  разгоняться  после 
старта, переключаться от одного действия к другому, 
набирать абсолютную скорость и т. д.
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Индивидуальная игра в  защите – основа для ко-
мандной  защиты,  а  в  сочетании  с  решительным, 
агрессивным настроем на игру – верный путь к успе-
ху. Индивидуальные защитные действия составляют 
половину игры в баскетбол, ибо команда в игре или 
обороняется, или нападает. Однако игроки и тренеры, 
к сожалению, отнюдь не всегда уделяют им достаточ-
ное внимание.

Команда, баскетболисты которой хорошо владеют 
индивидуальными  защитными  действиями,  всегда 
будет успешно играть в защите. Акцент на игру в за-
щите поможет хорошей команде играть превосходно, 
средней команде – играть отлично и слабой команде 
– играть хорошо.

Предполагается, что развитие скоростно-силовых 
качеств  с  помощью  предложенного  нами  комплекса 
упражнений будет способствовать улучшению обуче-
ния индивидуальной игрe в защите.

Целью  настоящего  исследования  является выяв-
ление  влияние  развития  скоростно-силовых  качеств 
на  обучение  индивидуальной  игре  в  защите  баскет-
болистов 10-11 лет.

В результате проведенного исследования мы мо-
жем сделать следующие выводы.

При сравнении изменений произошедших в кон-
трольной  и  экспериментальной  группах  после  про-
веденного  исследования  выявлена  значительная 
разница между показателями контрольной и экспери-
ментальной групп. Это помогает сделать нам вывод о 
том,  что  предложенный нами  комплекс  упражнений 
положительно влияет на развитие скоростно-силовых 
качеств баскетболистов.

Так  как  в  технику  защитных  действий  входят 
прыжки  (при  борьбе  на  подборе)  и  быстрые  пере-
мещения на короткие дистанции (восстановление за-
щитной позиции), мы можем сделать вывод о том, что 
при  помощи  упражнений  из  комплекса  упражнений 
на  развитие  скоростно-силовых  качеств,  баскетбо-
листы  не  только  совершенствуют  свою физическую 
подготовку,  но  и  становятся  значительно  сильнее  в 
защитных действиях.
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Одной  из  центральных  проблем  теории  и  мето-
дики  спор тивной  тренировки  является  задача  со-
вершенствования  процесса  обучения  эф фективным 
двигательным  действиям  в  условиях  напряженной 
спортивной  дея тельности.  Особую  сложность  эта 


