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димое метаболическое обеспечение. Это решение исходит из оснований законов метаболи
ческой тренировки и должен базироваться на условиях, что устойчивое состояние, проявля
емое при беге с большим объемом, не является необходимым средством для того, чтобы 
увеличить способности игроков-гандболистов противостоять утомлению и осуществлять 
специфические действия. Эффективный тренировочный план должен быть основан на пере
менных тренировках, в которых игроки в гандбол должны выполнить различные движения в 
различных направлениях с  самой высокой интенсивностью, сопровождаемых периодами с 
более низкой интенсивностью. Такой подход должен применяться на всех периодах годич
ного цикла, со спецификой средств и методов воздействия от развития общ их свойств к спе
циальным. Для высокоэффективной организации такой тренировки необходим постоянный 
мониторинг функциональных состояний, особенно по частоте сердечных сокращений.

Современны е тренировочны е методологии должны быть развиты на простой осно
ве: специф ика тренировки должна соответствовать ситуации соревнований. Правильный 
подход к тренировке должен бы ть основан на знании определенных м етаболических и 
и |ергетических требований выполняемой работы, и учитываться при их развитии при при
менении определенных тренировочны х средств. В статье рассмотрены некоторы е ф изио
логические и технические характеристики, объясняю щ ие ф ункциональное обеспечение 
соревновательной деятельности в гандболе. О бсуждается практический подход к совре
менным требованиям тренировки на основе м етаболических требований.

Modern tra in ing m ethodo logy should be developed on a sim ple basis: spec ific ity  o f tra ining 
'■hould correspond to  a  s ituation o f com petitions. The correct approach to  tra in ing should be 
> ised on know ledge o f certa in m etabolic  and pow er requirem ents o f perform ed work, and to 

tin considered a t th e ir deve lopm ent at applica tion o f certa in tra in ing means. In artic le  som e are 
■ onsidered physio log ical and the  technical characteris tics  explain ing functional m a in tenance o f 
i nmpetitive activ ity in handball. The practica l approach to  m odern requirem ents o f tra in ing on 
Ihn basis o f m etabolic  requirem ents is discussed.
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ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

Н.Ф. Лесгаф т указывал, что детская игра является одним из рациональны х способов 
ЙНИческого воспитания. Игры служат развитию  ловкости, сообразительности и в даль- 
**Шпм способствуют развитию  ф изической силы.
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В наш е время об играх (подвижных) написано и сказано довольно много. Интерес 
детей к  игровой деятельности постоянен. Игры от поколения к  поколению приходят в из
м ененном виде, но не исчезают и не м огут исчезнуть, как не может исчезнуть детство.

Подвижные игры являются самым любимым видом занятий на уроках ф изического 
воспитания ш кольников. С помощ ью подвижных игр решаются различные задачи ф изи
ческого  воспитания: образовательные, оздоровительны е и воспитательные. Игры расш и
ряю т у детей круг представлений, развиваю т наблюдательность, умение анализировать.

В подвижных играх развивается способность правильно оценивать пространственные 
и временные отношения и бы стро и точно реагировать на сложивш уюся ситуацию. Под
вижные игры способствуют соверш енствованию двигательной функции рук и пальцев де
тей, Они благотворно влияют на организм: сердечнососудистую, мышечную, дыхательную, 
нервную  и другие системы. Подвижные игры -  активный отдых после длительной умствен
ной деятельности, они вызывают положительные эмоции. Велико значение подвижных игр 
при воспитании ф изических качеств. В настоящее время практикой и исследованиями под
тверждено положение о том, что ф изические качества наиболее успеш но развиваются в 
том случае, если применяются в занятиях разнообразные игровые задания и игры.

Целью нашего исследования явилось изучение влияния целенаправленных уроков 
ф изической культуры с использованием игр и игровы х упражнений на развитие скорост 
ны х и скоростно-силовы х способностей детей 8 -9  лет.

В процессе исследования реш ались следую щ ие задачи:
-  определить уровень развития скоростны х способностей детей 8 -9  лет
-  определить влияние игровых ком плексов упражнений на развитие скоростны х спо 

собностей детей 8-9 лет,
-  организация исследования. Э ксперим ентальная работа вы полнялась на базе уч 

реждения образования «Средняя общ еобразовательная школа № 7 г. Бреста».
К  эксперим енту были привлечены дети в возрасте 8 -9  лет. Всего 40 человек. Из них 

бы ли созданы одна эксперим ентальная группа из 8 девочек и 12 мальчиков и одна кои 
трольная, которая состояла из 9 девочек и 11 мальчиков.

Для детей экспериментальной группы программа состояла из игр и игровых упражн" 
ний, объединенных в комплексы. Было составлено и проведено 6 комплексов на протяжении 
ш ести недель. Один из комплексов рассмотрим в нашей статье. Для контроля за развитием 
скоростных способностей был избран тест -  бег на 30 м. Подробное содержание комплекс,!

1. Упражнение на вним ание «Повтори».
Учитель называет упражнение, которое должны вы полнить дети, а  сам показывай 

д ругое упражнение. Например: «Руки вверх!», а показы вает руки в сторону.
2. Линейная эстаф ета
Команда выстраивается в колонны. По сигналу учителя первые игроки в колоннах не 

чинаю т бег. Добежав д о  обусловленного места, и граю щ ие возвращ аются и, обегая свою 
колонну сзади. Передают эстаф етную  палочку очередному бегуну. Условия зачета по по 
рядку прихода команды.

3. Упражнение на вним ание «М ыш ки и мишки».
Учащиеся, став в шеренгах, рассчиты ваются (при расчете поворачивать голову в при 

вую  сторону) на слово «мыш ка» и «миш ка». Если учащ иеся сбиваются, расчет начинмкм 
сначала.

4. Челночный бе г 4x7 ,5  м.
От линии отмеряется 7,5 м и чертится круг. В круг кладется два предмета (кубики) 

По команде «М арш !» стартую щ ие бегут к  кругу, берут предмет и возвращ аются к линии 
старта. Кладут предмет за линию  и бегут за  вторым предметом. Взяв второй предмш

114



возвращаются к  следующ ему участнику и передаю т ему в руки. Получив предмет, старту
ющие переносят обратно в круг два предмета поочередно и, возвращ аясь, касаются рукой 
следующ его стартующ его и становятся в конце своей команды. Побеждает команда, игро
ки которой раньш е всех закончат дистанцию.

5. Подвижная игра «П ередача мяча».
Играю щ ие делятся на две или несколько команд, располагающ ихся на расстоянии 

нескольких шагов друг от друга, и становятся в колонну по одному. Головные игроки на
ходятся на одинаковом расстоянии от начерченной черты. Каждый из них держит в руке 
мяч. По команде учителя мяч передаю т из рук в руки над головами играю щ их, пока он не 
дойдет до последнего игрока, тот быстро бежит вперед, становится во главе своей коман
ды и вновь начинает передачу мяча. Когда первый игрок окажется последним и получит 
мяч, он бежит к  черте и кладет мяч на землю  за ней. Тот, кто сделает это раньш е других, 
обеспечивает победу своей команды.

6. Упражнение на внимание «Красный, желтый, голубой».
Учащиеся построены в шеренгу (по сигналу). Учитель показывает цветные карточки. 

Красный цвет обозначает, что учащиеся должны принять положение «основная стойка, руки 
за головой». Ж елтый цвет -  исходное положение, сед руки на коленях. Голубой цвет -  под
прыгнуть вверх. Учащиеся, неправильно выполнившие упражнение, делают шаг вперед.

Результаты исследования. Анализ показателей бега на 30 м у детей 8-9 лет показал, 
что у девочек и мальчиков эксперим ентальной группы отмечается интенсивный рост ско
ростных способностей (таблица).

Таблица 1. Изменение скоростных показателей у детей контрольной и экспериментальной 
групп (за период эксперимента)

Показатели Этапы
Группы С татистические

параметрыКонтрольная Э ксперим ентальная
а ® а t Р

цевочки

je r 30 м
исходные 7,08 0,52 7,14 0,51 0,325 > 0,05
конечные 6,81 0,51 6,40 0,42 2,519 <0,01

мшьчики

бег 30 м
исходные 6,88 0,52 6,97 0,63 0,528 >0,05
конечные 6,67 0,57 6,21 0,49 6,539 <0,01

Приведенные результаты свидетельствуют о том, что скоростные способности, прояв- 
пяемые в беге на 30 м у детей экспериментальных групп имеют к концу эксперимента ста-

Гзтически достоверные различия по отнош ению к показателям детей контрольной группы. 
й в целом свидетельствует об эф ф ективности целенаправленных игровых упражнений 

IIпя развития скоростных способностей детей в возрасте 8 -9  лет.

В статье показаны темпы прироста скоростны х способностей. Данны е показатели во 
многом зависят от методики и соответствия педагогических воздействий средствами игро
вого характера.

The artic le  shows the growth o f high-speed capabilities. These figures are largely dependent 
'M tlhe method and mean o f com pliance w ith pedagogical in fluences the nature o f the game.
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