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ВСТУП
Баскетбол - спортивна гра, яка входить до ряду найбільш поширених ігор, що використовуються як для масової фізично-оздоровчої роботи, так і для досягнення вершин спортивної майстерності.
Гра відрізняється надзвичайною емоційністю, вимагає наявності різноманітних фізичних можливостей та рухів, інтелектуальних здібностей, моральних і вольових якостей.
Необхідність постійного осмислення ігрових прийомів та дій і керування ними сприяє розвитку творчих здібностей. Особливе значення гра має і як засіб опанування прикладними навичками - бігом, стрибками, метанням , а також умінням швидко орієнтуватися в ситуаціях, що змінюються.
Усі названі особливості роблять баскетбол дійовим засобом заохочення студентів до систематичних занять фізичною культурою та спортом.
Найбільш    яскрава    тенденція    розвитку    сучасного    баскетболу - інтенсифікація ігрової діяльності —  зумовлена багатьма чинниками: швидкістю пересування, активних форм захисту, поліпшенням функціональних і технічних можливостей баскетболістів, психологічною налаштованістю на ведення гри у високому темпі. 
Дані рекомендації розкривають методику підвищення спортивного тренування в основних видах підготовки (фізичної, технічної, тактичної, психологічної) та їх взаємної відповідності.
1. ОСОБЛИВОСТІ ПЛАНУВАННЯ СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ
Зростання спортивного результату забезпечується переважно двома чинниками: підвищенням рівня спеціальної фізичної підготовленості спортсмена і його здатністю так організувати свої рухи, щоб як можна повніше реалізувати моторні можливості.
Об'єм тренувальної роботи, виконуваної у технічних і тактичних вправах, може бути лімітований аеробними можливостями, оскільки паузи відпочинку в тренувальних вправах планує тренер. У зв'язку з цим особливу актуальність набирає проблема класифікації режимів виконання тренувальних вправ технічної і тактичної спрямованості по їх фізіологічній дії. Виявлення варіантів режимів, які на сьогоднішній день найбільш (або якнайменше) ефективні для отримання зв'язаного ефекту, є необхідною інформацією для вдосконалення технічної і фізичної підготовленості.

У шостидесятих роках XX віку склалася класифікація, що визначає виконання фізичних вправ на групи з переважною активізацією різних метаболічних функцій:

- алактатная спрямованість;

- аеробно-гліколітічна;

- змішана, 
- аеробна-анаеробна;

- анаболічна.

В даний час ця класифікація широко використовується в практиці.

До режиму алактатної дії віднесені вправи, направлені на збільшення сили швидких м'язових волокон. Ці вправи повинні виконуватися з максимальною або з околомаксимальною інтенсивністю, щоб рекрутувати швидкі м'язові волокна.

 Вправи виконуються до значного стомлення, тобто 6-15 хв. Інтервали відпочинку більше 2-5 хв.

До режиму анаболічної дії віднесені так звані вправи силового характеру, виконувані за методом кругового тренування. Ці вправи повинні приводити до зростання сили повільних м'язових волокон і частково швидких м'язових волокон. Ефект їх буде тим вище, чим довше (до 1 хв.)  м'язи будуть в активному стані (без розслаблення) при виконанні підходу на станції і чим глибше буде локальне м'язове стомлення у момент відмови.

До режиму анаеробно-гліколітічного характеру відноситься виконання вправ, що складаються з ряду прискорень тривалістю 3-40  і інтервалів відпочинку 3-5 хв, недостатніх для повного відновлення, що приводить до значного закисляння крові (рН=7,2 і менш, молочна кислота = 100 % і більш). Оскільки анаеробно-гліколітічний режим виконання вправ приводить до значного закисляння, вони руйнують внутрішньом'язові структури: міофібрілли, мітохондрії і ін. Тому часте їх застосування може приводити до недовідновлювання, дистрофічним процесам.

До навантажень змішаної спрямованості відноситься виконання всіх видів вправ, що викликає збільшення споживання кисню до рівня анаеробного порогу. Цей режим створює сприятливі умови для дихання мітохондрій в проміжних і швидких м'язових волокнах. Даний режим рекомендується застосовувати для збільшення аеробних можливостей спортсменів.

До режиму характеру аероба відноситься виконання вправ, що не викликає збільшення споживання кисню більш ніж на 50-70% від анаеробного порогу. Використання такого режиму не приводить до яких-небудь морфоструктурних змін, проте може бути корисним для прискорення відновлення.

Серцево-судинна система є чуйним індикатором напруженості виконання фізичної вправи. У спортивних іграх взагалі очевидно, тільки по ЧСС можна об'єктивно оцінити інтенсивність тренувальних навантажень і змагань. Слід мати на увазі, що класифікація інтенсивності вправ, прийнята в циклічних видах спорту по ЧСС, не повинна точно відповідати класифікації навантажень в спортивних іграх.

Аналіз реакції серцево-судинної системи на виконання технічних і тактичних вправ показав, що режими виконання можуть бути систематизовані таким чином: 1- аеробний; 2 -аеробний, який впливає на швидкі м'язові волокна; 3 - змішаний (С.К. Сарсанія, В.Н. Селуянов, 1991).

Перший режим виконання вправ, в якому мають місце дії на організм спортсмена, схожі по характеру з циклічними. При виконанні технічних і тактичних вправ в даному режимі практично відсутні моменти, коли рухові дії виконуються сильніше, ніж "упівсили". Отже, активуються не більш 50% рухових одиниць (ДЕ), а ЧСС знаходиться в межах 120-150 уд/хв. Очевидно, що цей режим виконання вправ може бути віднесений до аероба.

Виконання тих же вправ, але в бігу збільшує ЧСС до 150-160 уд/хв, що відповідає потужності виконання вправи на рівні ПАНО або дещо вищі.

Тривалість виконання технічних і тактичних вправ і змішаної спрямованості аероба може бути і 1, і 20 хвилин, оскільки організм в ході таких пересувань знаходиться в істинно стійкому стані (запит кисню рівний його споживанню). Очевидно, що застосування таких вправ в технічній підготовці дозволяє замінити звичний біг на технічні і тактичні вправи  зв'язаної дії (атака кільця при взаємодії з партнером, ЧСС- 150 уд/хв).    

Технічні вправи, в ході яких спортсменам доводиться виконувати ривки і прискорення (1-5 кроків) з максимальною інтенсивністю (ривок 20 м, ловля, кидок в кільце, ЧСС - 165 уд/хв), приводять до наступного явища.

Прискорення примушують активувати в основних м'язових групах все або майже все ДЕ, проте така активація лише частково викликає витрату АТФ (прискорення триває 1-3 сек.), тому ресинтез його у високопорогових, що вже знаходяться в стані спокою, ДЕ йтиме за рахунок креатинфосфату, а він, у свою чергу, - за рахунок гліколізу і процесів аеробів. Вихід в кров продуктів гліколізу викликає зростання ЧСС, що приводить до характерних кривих на залежностях "ЧСС - час". На цих кривих наголошується підйом ЧСС до 160-170 уд/хв в паузах відносного спокою (ходьба, біг з малою швидкістю). Такий режим виконання вправ не може істотно вплинути на анаболічні процеси у високопорогових ДЕ (м'язових волокнах), проте регулярна їх активація стимулює окислювальні процеси в мітохондріях швидких м'язових волокон, і при загальній низькій концентрації іонів водню в м'язах і крові таке тренування сприяє підготовці аероба швидких м'язових волокон в м'язах, необхідних гравцю для швидкого переміщення.

Отже, другий режим виконання вправ, в якому мають місце короткі прискорення (1-3 сек.), що чергуються з малоінтенсивним пересуванням типу ходьби або легкого бігу, можна назвати аеробом, але з акцентом на тренування швидких м'язових волокон.

Третій режим виконання вправ, на відміну від другого режиму, виконується з більшою інтенсивністю, що викликає збільшення до 160-180 уд/хв ("боротьба за м'яч", ЧСС- 180 уд/хв, гра  в баскетбол на тренуванні, ЧСС-165 уд/хв), істотно інтенсифікує гліколіз в швидких м'язових волокнах. Тому цей режим виконання вправ віднесений до навантажень аероб-анаеробної дії.

Збільшення кількості ривків в одиницю часу або заповнення пауз відпочинку інтенсивнішим бігом погіршує процеси окислення молочної кислоти, підсилює частку гліколізу в ресинтезе креатинфосфату в швидких м'язових волокнах. Тому технічні і тактичні вправи, що викликають збільшення ЧСС до 160-180 уд/хв (за змістом вони відповідають другому режиму), відноситимуться до навантажень змішаного характеру фізіологічної дії, тобто третьому режиму виконання вправ технічної і тактичної спрямованості.

Слід зазначити, що засобами технічної і тактичної підготовки неможливо здійснювати тренування анаболічній спрямованості. Цей висновок має принципове значення. Силова підготовка є одним з основних компонентів фізичної підготовки, в той же час засобами технічної підготовки добитися анаболічного ефекту не можна.

Аналіз і тренувальних вправ змагань показав, що у баскетболістів при виконанні вправ технічної і тактичної підготовки відсутній режим гліколітічній спрямованості.

При рішенні задач, що стоять перед тренером, про свідому зміну при виконанні руху або стабільному виконанні руху в умовах зміни внутрішніх або зовнішніх умов, необхідно визначити засоби, що впливають на кожен об'єкт. Відповідно до цього вироблена класифікація засобів технічної і тактичної підготовки, вживаних в баскетболі.                                                                                  

Вправи 1-ої групи будуть направлені на переважне уміння спортсмена управляти власним тілом або його окремими частинами. Типовими прикладами вправ першої групи будуть: на середині майданчика оббігти один одного, повернутися до лицьової лінії спиною вперед; знаходячись лицем до, протилежної лицьової лінії, баскетболісти біжать (або стрибають) до середини майданчика, торкаються один одного руками, повертаються до лицьової лінії особою, спиною вперед, боком; один з партнерів робить будь-які рухи, інший дзеркально повторює дії партнера (різноманітні рухи руками і ногами, стрибки, випади і т.п.).

Як бачимо, ці вправи володіють загальнорозвиваючою, неспецифічною спрямованістю.

2-а група вправ пов'язана з оволодінням або вдосконаленням окремих технічних навиків і елементів. Вправи на точність, а також направлені на зміну кінематичних і динамічних характеристик виконуваних рухів відносяться до даної групи. До цієї групи можна віднести і вправи з м'ячем.

Вправи 2-ої групи характеризуються як неспецифічною, так і специфічною спрямованістю: човниковий біг вперед-назад по орієнтирах, розмітках; ведення м'яча від орієнтиру до орієнтиру з різною зміною напряму, передача м'яча один одному з попереднім поворотом кругом (у 2 кроки) і одноударним веденням; кидки м'яча різними способами.

Всілякі ігрові комбінації, переміщення по майданчику, взаємодії з партнерами відносяться до третьої групи вправ. Вправи в цій групі в переважній більшості є специфічними.

Використовування вправ з першої, другої і третьої груп в ускладнених умовах, у тому числі і у власне грі, дає набір вправ 4-ої групи. Створення всіляких перешкод для дій спортсменів, виконання вправ з перших трьох груп в нестандартних ситуаціях дає можливість гравцям вирішувати проблему розпізнавання ситуацій, які можуть виникати в майбутньому. Цим тренується скорочення часу на включення в дію певної моторної програми, адекватної виникаючої ситуації.

При використовуванні в тренувальному процесі пропонованої класифікації слід враховувати наступне:

-тренуюча (повчальна) дія будь-якого засобу (комплексу засобів) повинна змінюватися відповідно до так званої кривої навчання, що може служити тестуючим моментом визначення рівня складності пропонованої вправи або ступеня його засвоєння;

- підбір тренувальних засобів базується на достатності рівня спеціальної фізичної підготовленості спортсмена для виконання даної вправи з необхідними параметрами;

- сліди попередньої роботи змінюють моторну програму руху і, отже, впливатимуть на роботу моторних програм, що здійснюють виконання інших рухів;

- перестановка засобів технічної і тактичної спрямованості в часі істотно впливає на зміну (формування) відповідної моторної програми.

Класифікація засобів і режимів їх виконання дозволяє здійснювати формування тренувальних комплексів, які можна використовувати під певні задачі і терміни тренувального процесу

2. МЕТОДИКА СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ
Головним завданням навчально-тренувального процесу баскетболістів оволодіння вмінням раціонально і ефективно поєднувати конкретні технічні прийоми з відповідними тактичними діями, а метою спортивної підготовки — досягнення максимально можливого рівня техніко-тактичної, фізичної і психологічної підготовленості баскетболіста та досягнення найвищих результатів у змагальної діяльності.

Головні завдання, що вирішуються у процесі підготовки:
•  оволодіння технікою і тактикою гри;
•  забезпечення необхідного рівня розвитку рухових якостей, спроможностей функціональних систем організму гравця;
• виховання необхідних моральних та вольових якостей;
• забезпечення необхідного рівня спеціальної психічної підготовленості
• набуття теоретичних знань та практичного досвіду, необхідних для успішної тренувальної і змагальної діяльності;
• комплексне вдосконалення та прояв у змагальній діяльності різних сторін підготовленості баскетболіста.
Ці завдання визначають головні сторони (спрямованість) спортивної підготовки, що мають самостійні ознаки: теоретичну, психологічну, тактичну, фізичну та інтегральну.
Зміст та засоби тренування визначаються основними закономірностями та конкретними умовами (контингентом і його підготовленістю, матеріально-технічним забезпеченням тощо). Слід ураховувати, що кожна зі сторін підготовленості залежить від рівня вдосконалення інших її сторін, визначається ними і, у свою чергу, зумовлює їхній рівень. Наприклад, технічне вдосконалення баскетболіста залежить від рівня розвитку якостей — сили, швидкості, гнучкості, координаційних здібностей, прояву рухових якостей, наприклад витривалості, тісно поєднується з економічністю техніки, рівнем психічної стійкості до подолання стомленості, вмінням реалізувати раціональну тактичну схему в умовах змагань. З іншо​го боку, тактична підготовленість пов'язана не тільки зі здатністю баскет​боліста до сприйняття інформації та її миттєвої переробки, вмінням склада​ти раціональний тактичний план та знаходити ефективні шляхи розв'язання рухових завдань залежно від ігрової ситуації, але й визначаєть​ся рівнем технічної майстерності, функціональною підготовленістю, сміли​вістю, рішучістю, цілеспрямованістю і т. ін.
3. Організаційно-методичні вказівки
Раціональне збільшення тренувальних навантажень є однією з основних умов зростання тренованості. Але при цьому рівень навантаження повинен відповідати ступеню працездатності спортсмена. Тренувальні навантаження треба підбирати індивідуально і диференціювати в групі баскетболістів з урахуванням їх стану, рівня працездатності на даному етапі.

Необхідно прагнути до того, щоб інтенсивність і об'єм вправ зростали у міру поліпшення фізичної підготовленості спортсменів. Слід віддавати перевагу вправам динамічного характеру і привчати тих, що займаються до різного темпу їх виконання.

Пропонуючи інтенсивні вправи, що вимагають значної фізичної напруги спортсмена, потрібно частіше змінювати початкове положення, залучати до руху можливо більше груп м'язів, чергувати напругу з розслабленням, робити частіші паузи для відпочинку, звертаючи увагу на дихання (глибоке, ритмічне, без затримки).

Коли спортcмени  вправляються в технічних прийомах, можна значно підвищити фізичне навантаження (для розвитку спеціальної витривалості), шляхом збільшення кількості повторень, підвищення швидкості виконання прийомів і ускладнюючи переміщення гравців.

Якщо в програму занять включені вправи на швидкість і точність рухів, то спочатку слід виконувати вправи, що розвивають точність, потім швидкість в поєднанні з точністю. Оволодіння тактикою гри успішно здійснюється тільки за умови паралельного формування технічних навиків і тактичних умінь. Потрібно ставити перед спортсменами такі задачі, рішення яких не утруднить засвоєння техніки.

3.1.Учбовий план
Загальна спрямованість багаторічної підготовки спортсменів від етапу до етапу наступна:

-  поступовий перехід від навчання прийомам гри і тактичним діям до їх удосконалення на базі зростання фізичних і психічних можливостей;

- планомірна надбавка варіатівності виконання прийомів гри і широти взаємодій з партнерами;

- перехід від загальнопідготовчих засобів до найбільш спеціалізованих для   баскетболіста;

- збільшення власне вправ змагань в процесі підготовки;

-  збільшення об'єму тренувальних навантажень;

-  підвищення інтенсивності занять і, отже, використовування відновних заходів для підтримки необхідної працездатності і збереження здоров'я баскетболістів.

3.2. Задачі етапу спортивного удосконалення
1.  Підвищення загальної фізичної і спеціальної підготовленості баскетболістів до рівня вимог в командах вищих розрядів.

2.  Досягнення високої технічної і тактичної підготовленості на основі індивідуалізації майстерності.

3. Досягнення стабільності гри при виконанні ігрових дій з урахуванням амплуа в складній обстановці змагання.

4.  Підведення підготовленості юніорів до модельних вимог баскетболістів вищих розрядів.

5.  Вихід на рівень вищої спортивної майстерності. Система багаторічної підготовки висококваліфікованих спортсменів вимагає чіткого планування і обліку навантаження на вікових етапах. Це навантаження визначається засобами і методами, які використовують в процесі занять. У всіх періодах річного циклу в баскетболі присутні всі види підготовки,, їх співвідношення і, головне, форми значно відрізняються. Загальна фізична і технічна підготовка мають тенденцію до зменшення. Частка спеціальної фізичного, тактичного і змагання навантажень постійно зростає.

Загальний підхід до розподілу навантаження різної спрямованості на всіх етапах полягає в зразковій рівності кількості годин, що відводиться на фізичну підготовку (одночасно загальну і спеціальну), техніко-тактичну (одночасно технічну і тактичну) і ігрову (ігрову під час тренування, контрольні і календарні ігри). Проте від етапу до етапу наростає величина спеціальної фізичної підготовки із зменшенням загальної. Така ж картина спостерігається в співвідношеннях технічної і тактичної підготовки. Ігрове навантаження змагання постійно наростає на противагу ігровій підготовці, яка здійснюється в тренувальному процесі.

Навантаження змагання у дорослих майстрів баскетболу викликає частоту серцевих скорочень 165-180 уд./хв. Планування інтенсивності тренувального навантаження повинне відповідати цьому рівню. Тренування з підвищеною інтенсивністю дає перенесення тренованості у напрямі вправ з помірною частотою пульсу. Якщо ж тренування проводилися з низькою інтенсивністю, то баскетболіст не зможе ефективно діяти в умовах змагань.

Окрім знання величини і спрямованості навантаження, необхідно знати сполучуваність вправ різної спрямованості для отримання позитивного термінового тренувального ефекту. Найраціональнішим вважається підбір засобів однонаправленої дії. Проте якщо на занятті необхідно вирішувати різні задачі, то спочатку треба застосувати швидкісно-силові вправи, далі вправи, що розвивають  швидкісну витривалість, а потім навантаження для розвинення загальної витривалості.

Особливо творчо треба підходити до побудови підготовки на учбово-тренувальних зборах, коли проведення тренувань не лімітується зайнятістю спортсменів. У цей період можливе застосування мікроциклів і 4:1, і 3:1.

При триразових тренуваннях в день кожне заняття повинне мати чітку спрямованість. Ранкове тренування сприяє підвищенню загального тонусу організму і поліпшенню працездатності на подальших заняттях, на денному і вечірньому тренуваннях розв'язуються основні задачі підготовки. Причому одна направлена на рішення головної задачі цього дня мікроциклу, а інша - другорядна.

При виконанні ігрових вправ слід враховувати кількість гравців, розмір поля, установки на гру (особистий захист або зонна, з форою або без неї і ін.), оскільки всі ці компоненти створюють значну різницю інтенсивності вправ. Різна кількість баскетболістів, що беруть участь в потокових вправах, теж істотно міняє темп у зв'язку з подовженням або укороченням пауз між повтореннями. 

Влітку в спортивно-оздоровчому таборі планування довільне, згідно наявним засобам і задачам, які необхідно вирішити.
3.3. Зразкова спрямованість і номери тижневих мікроциклів в групах спортивного удосконалення

Загальнопідготовчі мікроцикли: 1-3, 10-12, 20-23, 32-38.

Спрямованість занять в мікроциклі:

1-й день. 1-е заняття (1 г) - фізична підготовка;

2-е заняття (2 г) - техніко-тактична підготовка. 2-й день. 1-е заняття (2 г) - техніко-тактична підготовка;

2-е заняття (1 г) - фізична підготовка. 3-й день. 1 заняття (2 г) - ігрова підготовка. 4-й день. 1 заняття (2 г) - індивідуальна підготовка. 5-й день. 1-е заняття (1 г) - фізична підготовка;

2-е заняття (2 г) - техніко-тактична підготовка, 6-й день. 1 заняття (2 г) - ігрова підготовка. 7-й день - відпочинок.

Спеціально-підготовчі мікроцикли: 4-6, 13-15,24-27, 39-43. Спрямованість занять в мікроциклі: 1-й день. 1-е заняття (2 г) - техніко-тактична підготовка;

2-е заняття (1 г) - техніко-тактична підготовка. 2-й день. 1-е заняття (1 г) - фізична підготовка;

2-е заняття (2 г) - техніко-тактична підготовка. 3-й день. 1-е заняття (1 г) - фізична підготовка;

2-е заняття (2 г) - ігрова підготовка. 4-й день. 1 заняття (2 г) - індивідуальна підготовка. 5-й день. 1-е заняття (1 г) - фізична підготовка;

2-е заняття (2 г) - ігрова підготовка. 6-й день. 1-е заняття (2 г) - календарна або контрольна гра;

2-е заняття (1 г) - теоретична підготовка. 7-й день - відпочинок.

Мікроцикли передзмагань: 7 і 8, 16 і 18, 28-30, 44-46. Спрямованість занять в мікроциклі: 1-й день. 1 заняття (2 г) - техніко-тактична підготовка. 2-й день. 1 заняття (2 г) - техніко-тактична підготовка. 3-й день. 1-е заняття (I г) - техніко-тактична підготовка;

2-е заняття (2 г) - ігрова підготовка. 4-й день. 1 заняття (2 г) - індивідуальна підготовка. 5-й день. 1 заняття (2 г) - техніко-тактична підготовка. 6-й день. 1-е заняття (1 г) - техніко-тактична підготовка;

2-е заняття (2 г) - контрольна або календарна гра -

теоретична підготовка. 7-й день - відпочинок.

Мікроцикли змагань: 9, 19, 31, 47. Проводиться 4-6 календарних ігор і відновні заняття між ними.

4. ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА

4.1. Загальнопідготовчі вправи
Стройові вправи. Шеренга, колона, фланг, інтервал, дистанція. Перестроювання: у одну, дві шеренги, в колону поодинці, по два. Зімкнута і розімкнута шеренга. Види розмикання. Побудову, вирівнювання будуючи, розрахунок по шерензі, повороти на місці. Перехід на ходьбу і біг, на крок. Зупинка. Зміна швидкості руху.

Вправи для рук і плечового поясу. З різних початкових положень (у основній стійці, на колінах, сидячи, лежачи) - згинання і розгинання рук, обертання, махи, відведення і приведення, ривки одночасно обома руками і різночасна, те ж під час ходьби і бігу.

Вправи для ніг. Підняття навшпиньки; згинання ніг в тазостегнових суглобах; присідання; відведення; приведення і махи ногою в перед, назад і вбік; випади, пружинисті похитування у випаді; підскоки з різних початкових положень ніг (разом, на ширині плечей, одна попереду іншої і т.п.); згинання і розгинання ніг в змішаних вісах і упорах; стрибки.

Вправи для шиї і тулуба. Нахили, обертання, повороти голови; нахили тулуба, кругові обертання тулубом, повороти тулуба, підняття прямих і зігнутих ніг в положенні лежачи на спині; з положення лежачи на спині перехід в положення сидячи; змішані упори в положенні обличчям і спиною вниз; кут з початкового положення лежачи, сидячи і в положенні віса; різні поєднання цих рухів.

Вправи для всіх груп м'язів. Можуть виконуватися з короткою і довгою скакалкою, гантелями, набивними м'ячами, мішечками з піском, гумовими амортизаціями, палицями, з штангою (для хлопців).

Вправи для розвитку сили. Вправи з подоланням власної ваги: підтягання на турніку, віджимання в упорі, присідання на одній і двох ногах. Подолання ваги і опору - партнера. Перенесення і перекладання вантажу. Лазіння по канату, жердині, сходам. Перетягування каната. Вправи на гімнастичній стінці. Вправи з штангою: поштовхи, виплигування, присідання. Вправи з набивними м'яча. Вправи на тренажері типу «геркулес». Боротьба. Веслування.

Вправи для розвитку швидкості. Повторний біг по дистанції від 30 до 100 м із старту і з ходу з максимальною швидкістю. Біг по похилій площині вниз. Біг за лідером (велосипедист, швидший спортсмен). Біг з гандикапом із задачею наздогнати партнера. Виконання загальнорозвиваючих вправ в максимальному темпі.

Вправи для розвитку гнучкості. Загальнорозвиваючі вправи з широкою амплітудою руху. Вправи за допомогою партнера (пасивні нахили, відведення ніг, рук до межі, міст, шпагат). Вправи з гімнастичною палицею або складеною вчетверо скакалкою: нахили і повороти тулуба з різними положеннями предметів (вгору, вперед, вниз, за голову, на спину); переступання і перестрибування, «викрути» і круги. Вправи на гімнастичній стінці, гімнастичній лавці.

Вправи для розвитку спритності. Різноспрямовані рухи рук і ніг. Перекиди вперед, назад, в сторони з місця, з розгону і із стрибка. Перевороти вперед, в сторони, назад. Стійки на голові, руках і лопатках. Стрибки опорні через козла, коня. Стрибки з підкидного містка. Стрибки на батуті. Вправи для розвитку рівноваги на гімнастичній лавці, колоді; рівноваги при катанні на ковзанах, спуск на лижах з гір. Жонглювання двома-трьома тенісними м'ячами. Метання м'ячів в рухому і нерухому мету. Метання після перекидів, поворотів.

Вправи типу «смуга перешкод»: з тим, що перелазить, пролізати, перестрибувати, перекидами, з різними переміщеннями, перенесенням декількох предметів одночасно (чотирьох баскетбольних м'ячів), ловом і метанням м'ячів. Гра в міні-футбол, в теніс великий і малий (настільний), у волейбол, в бадмінтон.

Вправи для розвитку швидкісно-силових якостей. Стрибки у висоту через перешкоди, планку, стрибки в довжину з місця, багатократні стрибки з ноги на ногу, стрибки на двох ногах. Перестрибування предметів (лавок, м'ячів і ін.), «чехарда». Стрибки в глибину. Біг і стрибки по сходах вгору і вниз. Біг по мілководдю, по снігу, по піску, з тими, щоб  робити навантаження з граничною інтенсивністю. Ігри з тими, щоб робити навантаження. Естафети комбіновані з бігом, стрибками, метаннями. Метання гранати, списа, диска, штовхання ядра. Групові вправи з гімнастичною лавкою.

Вправи для розвитку загальної витривалості. Біг рівномірний і змінний на 500, 800, 1000 м. Крос на дистанції для дівчат до 3 км, для хлопців до 5 км. Дозований біг по відкритій місцевості від 3 мін до 1 ч (для різних вікових груп). Плавання з обліком і без урахування часу. Ходьба на лижах з підйомами і спусками з гір, проходження дистанції від 3 до 10 км за певний час. Спортивні ігри за певний час: баскетбол, міні-футбол (для хлопчиків і дівчаток). Марш-кидок. Туристичні походи.
4.2.Спеціально підготовчі вправи
Вправи для розвитку швидкості руху і стрибучості. Прискорення, ривки на відрізках від 3 до 40 м з різних положень (сидячи, стоячи, лежачи) лицем, боком і спиною вперед. Біг з максимальною частотою кроків на місці і переміщаючись. Ривки по зорово сприйманих сигналах: навздогін за партнером, в змаганні з партнером за оволодіння м'ячем, за м'ячем, що летить, із задачею зловити його. Біг за лідером без зміни і із зміною напряму (зигзагом, обличчям і спиною вперед, човниковий біг, з поворотом). Біг на короткі відрізки із стрибками в кінці, середині, початку дистанції. Стрибки в глибину з подальшим виплигуванням вгору (одиночні, серіями). Багатократні стрибки з ноги на ногу (на дальність при певній кількості стрибків; на кількість стрибків при певному відрізку від 10 до 50 м). Стрибки на одній нозі на місці і в русі без підтягання і з підтяганням стегна поштовхової ноги. Стрибки в сторони (одиночні і серіями) на місці через «канавку» і просуваючись вперед, назад. Біг і стрибки з тими, щоб навантажувати (пояс, манжети на гомілках, набивні м'ячі, гантелі).

Вправи для розвитку якостей, необхідних для виконання кидка. Згинання і розгинання рук в лучезап'ястних суглобах і кругові рухи кистями. Відштовхування від стіни долонями і пальцями одночасно і поперемінно правою і лівою рукою. Пересування в упорі на руках по кругу (управо і вліво), пальці ніг на місці. Пересування на руках в упорі лежачи, ноги за гомілковостопні суглоби утримує партнер. З упору лежачи «підстрибнути», одночасно відштовхуючись руками і ногами, зробити хлопок руками. Вправи для кістів рук з гантелями, булавами, кистьовими еспандерами, тенісними м'ячами (стискання). Імітація кидка з амортизацією (гумовим бинтом), гантелями. Підняття і опускання, відведення і приведення рук з гантелями в положенні лежачи на спині на лавці. Метання м'ячів різної ваги і об'єму (тенісного, хокейного, чоловічого і жіночого баскетбольного набивного м'яча вагою 1-5 кг) на точність, дальність, швидкість. Метання каміння з відскоком від поверхні води. Метання палиць (гра в «городки»).Удари по м'ячу, що летить (волейбольному і баскетбольному в стрибку, з місця, з розгону в стіну, через волейбольну сітку, через мотузку на точність попадання в мету. Кидки м'ячів через волейбольну сітку, через мотузку на точність попадання. Падіння на руки вперед, в сторони з місця із стрибка. Кидок м'яча стрибаючи з розгону, штовхаючись від гімнастичної лавки. Кидок м'яча стрибаючи з положення на точність попадання в мішені на підлозі і на стіні, у ворота.

Вправи для розвитку ігрової спритності. Підкидання і лов м'яча ідучи і біжуче, після повороту, перекидів, падіння, зробити перекид, зловити м`яч, кидок в мету. Метання тенісного і баскетбольного м'яча в мету, що раптово з'явилася. Кидки м'яча в стіну (батут) з подальшим ловом. Ловля м'яча від стіни (батута) після повороту, приседа, стрибка, переходу в положення сидячи. Стрибки вперед і вгору з підкидного містка з виконанням різних дій з м'ячем і без м'яча у фазі польоту (зберегти вертикальне положення тулуба). Ведення м'яча з ударом об лавку; ведення з ударами в підлогу, пересуваючись по лавці, ведення з перестрибуванням перешкод. Ведення одночасне правою і лівою рукою двох м'ячів, із зміною рук. Ведення м'яча з одночасним вибиванням м'яча у партнера. Комбіновані вправи, що складаються з бігу, стрибків, лову, передачі, кидків, ведення з граничною інтенсивністю. Біг з різною частотою кроків, аритмічний біг по розмітках з точним розміщенням ступні (наступаючи на розмітки, ставлячи ступні точно у лінії).

Естафети із стрибками, ловом, передачею і кидками м'яча. Переміщення партнерів в парах лицем один до одного, зберігаючи відстань між ними 2-3 м.

Вправи для розвитку спеціальної витривалості. Багатократні повторення вправ біжуче, стрибаючи, виконуючи техніко-тактичні вправи з різною інтенсивністю і різною тривалістю роботи і відпочинку. Ігри учбові з подовженим часом, із заданим темпом переходу від захисту до нападу і назад. Кругове тренування (швидкісно-силове, спеціальне).
5. ТЕХНІЧНА  ПІДГОТОВКА.

          Технічна підготовка – процес навчання спортсмена техніці рухів і дій, що є засобом ведення гри, а також їхнього вдосконалювання.

          До основних задач, що вимагають вирішення в процесі  технічної підготовки  баскетболістів, необхідно віднести такі:

          - володіння сучасними технічними прийомами й уміння застосовувати їх у різних умовах;

          - уміння сполучати прийоми в різній послідовності й різноманітних умовах переміщення;

          - стабільне  виконання технічних прийомів незалежно від психічного і фізичного  стану;

          - володіння комплексом прийомів, що значно частіше використовуються під час гри  у зв'язку з виконанням певних функцій у команді;

          - безперервне підвищення точності застосовуваних прийомів.

Класифікація технічних прийомів



    ловля                                                                                                  вирівнювання                                               

    передачі                                                                                            вибивання
    кидки                                                                                                 накривання           

    ведення                                 перехоплювання                               взяття                                                                                                          
                                                                                                                                     відскоків  від щита             

       


  

Класифікація передач м'яча










	За характером пересування гравця
	За відстанню
	За напрямком руху партнера

	З місця
	Далекі
	Зустрічні 

	У русі
	Середні
	Поступальні

	У стрибку
	Ближні
	На одному рівні

	
	
	Супровідні


             Передачі м'яча, поряд з іншими технічними елементами баскетболу, є важливим ігровим компонентом. Без своєчасної і точної передачі м'яча, як відомо, неможливо вивести гравця на “голеву”, кидкову позицію, успішно здійснити комбінаційний напад як у позиційній грі, так і при реалізації швидкого прориву. Передачі є основою  всіх комбінацій, що закінчуються взяттям корзини.
КОМПЛЕКС ВПРАВ У ПЕРЕДАЧАХ М'ЯЧА.

Передача м'яча на місці.

        Передачі двома руками від грудей.

Передачі виконуються двома м'ячами. Гравець 1 розташовується обличчям до партнерів ( 2,3,4, 5,6). М'яч знаходиться у гравців 1 і 2. Гравець 1 передає м'яч гравцеві 3, а гравець 2 одночасно посилає м'яч гравцеві 1. Швидкість передач повинна бути рівномірною. Гравець 1 не повинний передавати м'яч баскетболістові, що володіє м'ячем. Через 3-4 хвилини гравці по черзі міняються місцями з гравцем 1 (схема 1)
       Передача однією рукою від плеча.

Вправи  виконуються  в шістках. М'яч у гравців 2 і 5. Передачі здійснюються за трикутником: гравець 2 передає м'яч гравцеві 6, який повертає його назад; потім гравець 2 передає м'яч гравцеві 4, що повертає його гравцеві 2 і т.д. Аналогічно відбуваються передачі між гравцями 5,1,3. Потім передачі здійснюються у квадраті. М'яч рухається в такий спосіб: 2-6-5-1-2 або 5-3-2-4-5 і т.д. Гравці з м'ячем у в.п. періодично міняються (схема 2)
           Передачі відскоком від підлоги (однією, двома руками).

Вправа виконуються п'ятьма гравцями. Гравці  1 і 2 володіють м'ячем. Гравець 1 передає м'яч гравцеві 4, що передає його гравцеві 3. Під час польоту першого м'яча від гравця 4 до гравця 3 гравець 2 передає його гравцеві 4, що у свою чергу передає м'яч гравцеві 5. Гравець  3 гравцеві 1, а гравець 5 – гравцеві 2. Передачі відбуваються безупинно у своєму трикутнику. Гравець 1 несе найбільше навантаження, розподіляючи м'ячі в обидва боки ( схема 3).

           Передачі обраним способом (довільно)

Вправа виконується двома-трьома  м'ячами ( у п'ятірках). Розташування гравців показане на мал.  4. Гравець 1 у в.п. спиною до щита передає м'ячі гравцям 3 і 4 ( відскоком від майданчика, однією рукою від плеча, через спину і т.д.) Відповідні передачі гравець 1 одержує від гравців 2 і 5. Гравець 3 передає м'яч гравцеві 2, а гравець 4 – гравцеві 5 (схема 4).
Передачі в русі.

          Зустрічна передача м'яча ( у двох колонах).

Варіант 1: передача з рук у руки без ведення (однією, двома руками).

Варіант 2: передача м'яча після ведення. У першому варіанті відстані між колонами 1,0-1,5 м; у другому 4-5 м. Гравець 1 передає м'яч гравцеві 2, що передає його гравцеві 3 і т.д. (схема 5)
          Передачі однією рукою через спину.

Зустрічні передачі в колонах. Гравці розбиваються на 6 колон, м'ячі в гравців 1 і 7. За сигналом ці гравці передають м'ячі в протилежні колони гравцям 4 і 10, а потім ідуть у кінець цих колон і т.д. ( схема 6)
           Передачі однією рукою знизу. 

Гравці, що передали м'яч, ідуть  по діагоналі в кінець сусідньої колони.

         Чергування передач однією рукою (від плеча і відскоком від підлоги).  

Передачі в парах (у русі) уздовж бічної лінії. Гравці в парах пересуваються по всій площадці. Гравці 1,3,5,7 пересуваються обличчям уперед, а 2,4,6,8 – спиною вперед, обмінюючись між собою різноманітними передачами. Перше коло гравці йдуть за  годинною стрілкою, другий – проти ( схема 7)
Методичні вказівки з удосконалювання 

навичок передачі  м'яча.

1. Маскувати відвертий  напрямок передачі.

2. Застосовувати передачі, найбільш прийнятні в даній ігровій ситуації.

3. Застосовувати  рухи, що передують передачі.

4. Використовувати різні способи передач, щоб зашкодити протидії захисника, внести елемент несподіванки.

5. Сполучати короткі і далекі передачі.

6. Уникати поперечних передач.

7. Застосовувати передачі без зорового контролю.

8. Володіти чіткою, результативною передачею, що веде до узяття кільця.

9. Розробити зі своїми партнерами систему сигналізації про передачу.

10. Вивчати індивідуальні можливості своїх партнерів, що виявляються в реалізації ваших передач.
Класифікація способів ловлі м'яча.











	За характером пересування гравця
	За швидкістю польоту
	За напрямком

	на місці
	швидкого
	при зустрічному русі

	у русі
	середнього
	При поступальному русі

	у стрибку
	повільного
	При русі збоку


       За допомогою ловлі гравець може впевнено оволодіти м'ячем, що є початком наступних  атакуючих дій. Вибір баскетбольного способу лову і його різновидів залежить від висоти польоту м'яча, положення гравця стосовно м'яча, динаміки пересування гравця і швидкості польоту м'яча. Тренуватися в лові м'яча треба одночасно з передачами, підбираючи вправи так, щоб баскетболісти здійснювали ловлю в сполученні з іншими прийомами.

Класифікація кидків м'яча.



	Двома руками
	
	Однією рукою

	зверху
	від  грудей
	знизу
	зверху вниз
	Добивання
	
	зверху
	від  грудей
	знизу
	зверху вниз
	добивання

	з обертанням м'яча
	
	з обертанням м'яча

	з відскоком від щита
	
	з відскоком від щита

	без відскоку від щита
	
	без відскоку від щита



	За характером пересування гравця
	За відстанню
	У напрямку до щита

	з місця
	у русі


	у стрибку
	далекі
	середні
	близькі
	прямо перед щитом
	під кутом до щита
	паралельно до щита


      Кидок є одним із найважливіших ігрових елементів баскетболу. Не зменшуючи значимості таких технічних прийомів, як передачі і ведення м'яча, що покликані створити сприятливі умови для кидка, хотілося б підкреслити, що саме успішний кидок є кінцевою метою ігрового епізоду.

КОМПЛЕКС ІГРОВИХ ВПРАВ ДЛЯ УДОСКОНАЛЕННЯ

 ТЕХНІКИ КИДКІВ

Вправи в кидках із ближніх і середніх дистанцій.

1. Зустрічне ведення м'яча – передача з рук у руки «кидок у проході».
Вправа виконується у двох колонах, розташованих по діагоналі. М'ячі знаходяться в гравців 1, 2, 3. Гравець 1 після ведення передає м'яч гравцеві 4, який робить кидок-прохід (з-під заслону). Після кидка гравці переходять у протилежні колони ( схема 8).
 2. Кидок у стрибку з-під заслону (відповідна передача і кидок).

Гравець 1 віддає м'яч партнерові 4, робить ривок, одержує відповідну передачу і робить кидок у стрибку. Гравець 4 підбирає м'яч після кидка, потім обидва гравці йдуть у протилежні  колони ( схема 9).

3. Кидок у стрибку з виходом до щита

Вправа виконується в двох колонах. Гравці 1 і 4 роблять кидки в стрибку, а потім прямують до кільця (схема 10).

При вдалому кидку присуджується 3 очка,  і м'яч віддається у свою колону. При невдалому кидку після лову і відскоку  здійснюється повторний кидок, де за влучення дається 2 очка. Якщо м'яч упав на підлогу, друга спроба не дається. Після кидків гравці повертаються у свої колони. Вправа виконується до рахунку  20-30 очок.

  4. Кидки в русі (по всій площадці)

Виконується в двох колонах. М'ячі в гравців 1 і 8, які роблять кидки після ведення (обраним способом) віддають м'яч наступному гравцеві у своїй колоні (2 і 7), а самі йдуть у протилежну колону (схема 11).

Вправи в кидках для гравців задньої лінії

1. Вихід для кидка в стрибку з-під заслону

Гравець 1 передає м'яч гравцеві 3, що займає позицію на лінії штрафного кидка. Після облудного руху і ривка одержує відповідну передачу і робить кидок у стрибку однією рукою. Після кидка обидва гравці виходять до щита для боротьби за відскоки, а потім ідуть  у протилежні колони і т.д. (схема 12)
2. Кидок у стрибку після введення м'яча в гру.

М'ячі в гравців 1,2,3. Гравець 1 вводить м'яч у гру із-за  лінії боку, гравець 4 робить ривок, одержує м'яч і віддає його партнерові 1, який входить на площадку. Гравець 1 робить кидок у стрибку однією рукою, а гравець 4 бореться за м'яч, що відскочив. 

Після кидка гравці йдуть у різні колони (схема 13)
 3. Кидки після передач центрового гравця

М'яч у гравця 7. Гравці 1 і 4 роблять околишній вхід повз центрового 7, що віддає м'яч одному з них для кидка в стрибку з середньої дистанції. Гравці 1 і 4 борються за відскоки, віддають м'яч центровому 7 і йдуть у протилежні колони і т.д. Вправу можна виконати двома м'ячами (схема 14).

 4. Вихід гравця задньої лінії для кидка (при протидії)

Гравець 1, якого опікує захисник Х, виконує гвинт, входить у штрафну площадку,  одержує м'яч від партнера 4 і робить кидок однією рукою в стрибку. Після боротьби за відскоки м'яч передається гравцеві 5. Зміна гравців така: гравець 4 стає за гравцем 3, захисник Х за гравцем 6, а гравець 1 займає місце захисника (схема 15).

Вправи в кидках для гравців передньої лінії

   1. Кидок - прохід однією рукою в затяжному стрибку після  наведення на центрового

Гравець 1 передає м'яч гравцеві 4, пробігає повз нього, одержує відповідну передачу і робить кидок. Потім підбирає м'яч, веде його вздовж лицьової лінії, передає гравцеві 2 і стає за гравцем 3 ( схема 16).

  2. Вихід для кидка в стрибку 

М'яч у гравця 1. Гравці 2 і 4 по черзі перетинають область штрафного кидка, де одержують м'яч від гравця 1 і виконують кидок у стрибку з відхиленням корпуса. Після кидка м'ячі повертаються гравцеві 1, а гравці 2 і 4 стають відповідно за гравцями 5 і 3 (схема 17). 
 3. Кидки в стрибку однією рукою з кута площадки (після ведення)

Вправа виконується в двох колонах. М'ячі в гравців 1 і 4,  що застосовують ведення в кут площадки з кидком у стрибку; підбирають м'яч, передають його гравцям 2 і 5 і стають у свої колони ( схема 18).

Вправи в кидках для центрових гравців

   1. Кидок у стрибку з добиванням м'яча

Виконується в трьох колонах (А, Б, В). Гравців колон А та Б, що володіють м'ячем (1 і 7), роблять кидок у стрибку з відображенням від щита, а гравці колони В – безпосередньо в кільце. Після кидка виходять до щита для підбора м'яча. Улучення –  2 очка, добивання – 3 очка. Потім гравці  повертають м'ячі у свої колони і стають замикаючими. Гра йде до рахунку 30-50 очок. Зміна колон відбувається по колу ( схема 19).

    2. Серійне добивання м'яча

У вправі беруть участь 4 гравці. Після кидка гравця 1 усі баскетболісти беруть участь у багаторазовому добиванні м'яча. Після влучення м'яча - зміна місць (по колу). Вправа виконується до рахунку 15-20 очок . 
 3. Кидок «гаком»

Вправа виконується в трьох колонах. М'ячі в гравців 1,4,7. Кожен гравець робить кидок «гаком». Улучення – 1 очко. Після кидка гравці йдуть у свої колони. Змагання в колонах продовжується до рахунку 25-30 очок. Потім відбувається  зміна ігрових позицій (схема 20).

МЕТОДОЛОГІЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ  З УДОСКОНАЛЕННЯ 

ТЕХНІКИ КИДКІВ.

1. Обирати вид і спосіб кидка, що відповідає вашим індивідуальним можливостям та ігровому амплуа.

2. Концентрувати увагу в момент кидка.

3. У момент здійснення кидка доцільно розслабитися.

4. Зберігати рівновагу.

5. Робити кидок плавно і м'яко.

6. Володіти швидкісним кидком.

7. Уражати мету з відбиттям м'яча від щита і безпосередньо в кільце.

8. Визначати найбільш оптимальну територію для свого кидка і відповідне обертання м'яча.

9. Тренувати позиційні кидки при протидії (пасивній, активній).

10. Після кожного кидка наближатися до щита для боротьби за м'яч, що відскочив.
Класифікація ведення м`яча і ободка суперника.






	Із зоровим контролем
	без зорового контролю
	
	Із зоровим контролем
	без зорового контролю




	Зі зміною висоти відскоку
	Зі зміною напрямку
	Зі зміною швидкості
	З поворотом і переводом


     Ведення м'яча – один з основних технічних елементів баскетболу, другий, після передачі, спосіб переміщення м'яча по площадці. Правильне, технічно грамотне ведення м'яча – фундамент для стабільного контролю за ним, основа індивідуального обігравання суперника.

Комплекс вправ для удосконалювання техніки ведення м'яча

1. Стоячи на місці. Ведення навколо корпуса.

2. Стоячи на місці. Ведення навколо і поміж .

3. Стоячи на місці. Різновисоке ведення. Кілька ударів з високого відскоку 60-80 см і відразу ж перехід на низьке ведення з висотою відскоку 10-15 см.

4. Стоячи на місці. Дуже часте низьке ведення поперемінно лівою і правою рукою.

5. Стоячи на місці. Ведення двох м'ячів.

6. Гладкий біг з перекладами м'яча з руки на руку перед собою, за спиною і поміж ногами.

7. Біг приставними кроками: м'яч проходить між ногами на кожнім кроці.

8. Біг схрещеним кроком з веденням м'яча.

9. Біг спиною вперед з веденням м'яча.

10. Пересування спиною вперед у глибокому присіданні з поворотами на 90 з веденням м'яча. У такий спосіб тренується тваринний крок.

11. Біг з викиданням прямих ніг уперед з веденням м'яча.

12.  Пересування поперемінними стрибками з ноги на ногу з веденням м'яча.

13. Гладкий біг з веденням двох м'ячів з обов'язковими перекладами за спиною і поміж ногами.  

14.  Біг у напівприсіданні з веденням двох м'ячів з розворотами і перекладами м'ячів за спиною.

15. Ведення двох м'ячів навприсядки. Ноги викидаються по черзі вперед і в сторони.

16. Зустрічне ведення м'яча в колонах

     Вправа виконується в двох колонах. М'ячі в гравців 1 і 9, що, застосовуючи ведення, просуваються назустріч партнерам: передають м'яч гравцям 4 і 10 (з рук у руки) з відходом вправо і стають у кінець своїх колон і т.д. (схема 21)
За завданням тренера гравці застосовують швидкісне ведення м'яча або ведення приставним кроком.

17.  Ведення по діагоналі 

    Вправа виконується поточно (в одній колоні). При веденні м'яч укривають корпусом: ведення здійснюється  приставним кроком. При просуванні по першій діагоналі вправо м'яч ведеться лівою рукою, потім уліво – правою рукою і т.д.

18.  Швидкісне ведення м'яча

    Вправа виконується в двох колонах. Перші гравці в колонах ведуть м'яч від центральної лінії до лінії штрафного кидка, переводять м'яч за спиною і продовжують швидкісне ведення: не перериваючи ведення, торкаються лівою рукою стінки і ведуть м'яч до своїх колон і т.д.  Кожен гравець виконує вправу 4 рази.

19. “Квач” з веденням
Вправу виконують 7-8 гравців. Кожний веде м'яч без зорового контролю. Задача  того, що водить (гравець 1), “заплямувати” рукою будь-якого гравця, який потім починає  водити.

20.  Ведення з протидією

 Вправа виконується в двох колонах. Гравець 1 веде м'яч приставним кроком вліво (правою рукою) уздовж штрафної площадки. Йому протидіє захисник А. Гравець 2 веде м'яч лівою рукою, просуваючись приставним кроком вправо. Опікує його гравець Б. Потім ведучі стають захисниками, а захисники передають м'яч у колони нападаючих і йдуть слідом за м'ячем.
21.  Ведення 1:1 (обидва гравці з м'ячем)

Нападаючий (з м'ячем) веде м'яч, укриваючи його корпусом, з тилової зони в передову: захисник перетинає йому шлях пересування, рухаючись спиною вперед ( із дримбленгом).

22.  Ведення1:2  (усі гравці з м'ячами)

Повторення попередньої вправи, але проти одного нападаючого діє два захисника. 

22.  Ведення з переключенням захисників (2:2)

Два нападаючих, застосовуючи ведення з перетинанням, просуваються в передову зону, а захисники, переключаючись, відступають до свого щита.  Виконавши вправу, гравці міняються ролями.

     Баскетболіст, що не вміє добре водити м'яч, вільно пересуватися  площадкою з м'ячем, що завжди є причиною втрат м'яча, стає нерухомим і як наслідок - малорезультативним, а з огляду на універсалізацію баскетболу, де центровий повинен чудово виконувати функції крайнього нападаючого і навіть граючого,   необхідно працювати над удосконаленням ведення м'яча і всіх його варіантів. До таких варіантів належать: 

1.Зміна напрямку ведення м'яча кроком убік .

2.Зміна напрямку ведення м'яча з поворотом.

3.Зміна напрямку ведення перекладом м'яча за спиною.

4.Зміна напрямку ведення перекладом м'яча між ніг.

Методичні вказівки щодо вдосконалення техніки ведення м'яча

1. Ведення м'яча доцільно починати з вихідного положення, ноги напівзігнуті, центр ваги тіла перенести вперед. М'язи розслаблені, спина пряма, голова піднята для периферичного огляду площадки.

2. Ведення м'яча здійснювати ритмічними поштовхами кінчиками розставлених пальців, легким кистьовим рухом.

3. Ведення м'яча здійснювати дальньою рукою від захисника.

4. Застосовувати облудні рухи (фінти) у процесі обведення захисника.

5. Володіти навичкою зміни рук при  зміні напрямку ведення м'яча.

6. Володіти навичкою аритмічного ведення.

7. Виробляти сполучення різкого старту з м'ячем при веденні і миттєвій зупинці з поворотом і укриванні м'яча корпусом.

6. ТАКТИЧНА ПІДГОТОВКА
      Сучасна тактика  баскетболу становить собою складний процес взаємодії гравців як у нападі, так і в захисті. Успіх цих взаємодій залежить від рівня фізичної, технічної, психологічної підготовки баскетболістів, а також від ступеня освоєння ними індивідуальних, групових і комплексних тактичних взаємодій у нападі й у захисті.
Класифікація ігрових тактичних дій







      Основу групових і командних тактичних взаємодій як у нападі, так і в захисті складають індивідуальні тактичні дії. У нападі індивідуальні тактичні дії повинні полягати в раціональному застосуванні гвинтів, передачі, веденні та кидках м'яча в корзину під час взаємодії з партнерами, при швидкому прориві і позиційному нападі.
Вправи з удосконалення прийомів боротьби за оволодіння м'ячем у специфічних ігрових ситуаціях.

1. «Перетинання» для участі в боротьбі за м'яч

Виконується в трьох колонах. Гравець 1 після ведення передає м'яч гравцеві 5, який  робить кидок. Гравець 3, зробивши схрещений вихід, йде до щита (схема 22).
2. Заслін з наступним виходом до щита

Гравець 4 наводить свого захисника на центрового 11, одержує м'яч від гравця 5 і робить кидок з-під заслону. Після кидка гравець 11, зробивши гвинт, уривається до штрафної площадки для участі в боротьбі за відскоки м'яча (схема 23).
3. «Перетинання» з наведенням для участі в боротьбі за м'яч
   Гравці 5 і 10 виконують схрещений вихід повз центрового 11 і беруть участь у боротьбі за м'яч після кидка гравця 4 (схема 24).

4.Відбивання м'яча

Гравець 4 робить штрафні кидки (до промаху). Гравці 5 і 6 при протидії захисників намагаються відбити м'яч, що відскочив, гравцеві 7. Після промаху відбувається зміна місць по колу. Вправа виконується до 25 очок: влучення – 1 очко, відбивання – 2 очка (схема 25).
Командні тактичні взаємодії в нападі.

    Командні дії спрямовані на те, щоб створити гарні умови одному з гравців для атаки. Це можливо за допомогою різноманітних систем гри. У баскетболі розрізняють швидкий прорив і позиційний напад.

Швидкий прорив – ефективна система нападу, сутність якого  полягає в тому, що гравці нападу прагнуть за мінімальний час домогтися чисельної переваги над суперником і використовуючи напад для взяття корзини.

Ефективність цієї системи нападу полягає в тому, що командам, які стабільно застосовують швидкий прорив, байдуже, чи використовується проти них особистий захист, пресинг, змішаний захист, бо при стрімкій контратаці суперники не встигнуть організувати обраний ними вид захисту.

Контратака можлива у таких  ситуаціях:

1. При перехопленні м'яча.

2. При взятті відскоку на своєму щиті.
3. Після пробиття суперником штрафних кидків.
4. Після розіграшу спірного м'яча.
5. Після того, як суперникові вдається забити м'яч.
     Найкращий результат швидкого прориву – взяття кільця суперника при чисельній перевазі, при реалізації ситуації у чисельній рівності: “1-1”, “2-2”, “3-3”, “4-4”. Це легше, ніж обіграти захист “5-5”, що вже побудував свої оборонні порядки ( А. Я. Гомельскісо, 1997).

Комплекс ситуаційних вправ швидкого прориву

Швидкий прорив після перехоплення м'яча

Впр. № 1. Виконується в трійках (3:3). Нападаючі грають у пас, задача захисників (5, 6, 7) – перехопити м'яч і реалізувати прорив (схема 26).

Швидкий прорив після розіграшу спірного кидка

Впр. № 2. Спірний кидок. Спірний гравець 7 спрямовує м'яч партнерам 4 або 5. У цей момент гравці 6 і 8 роблять ривки в передову зону, де одержують м'яч від партнерів 4 і 5 (схема 27).

Швидкий прорив після влучення м'яча

Впр. № 3. Гравець 4 робить ривок за лицьову лінію, його партнер 6 у стрибку напівфіксацією відбиває м'яч після влучення. Потім гравець 4 передає м'яч партнерові 7, який стартує і  взаємодіє з гравцем 8. В другому ешелоні прориву беруть участь гравці 5 і 6 (схема 28).

Швидкий прорив після оволодіння м'ячем, 

що відскочив, на своєму щиті
Впр. № 4. Шість гравців двох команд (у колоні) по черзі добивають м'яч у щит (у стрибку). За сигналом тренера один із гравців ловить м'яч і партнерами спрямовується в прорив при протидії (3:3). Після завершення атаки відбувається добивання в інший щит і т.д. Вправа виконується на час (2-3 хв) або до визначеного рахунка очок (10-15).

Швидкий прорив після пробивання штрафних кидків

Впр. № 5. В разі промаху гравця, що робить штрафний кидок, гравець 1 відбиває м'яч партнерам 3 або 4, а гравець 2 відбиває м'яч гравцеві 3. Першими в прорив йдуть гравці 3 і 5 (схема 29).

Позиційний напад.

При добре організованому захисті команда повинна протиставити позиційний напад, в якому беруть участь усі п'ять гравців.

У позиційному нападі, як і в стрімкому, можна виділити три фази:

· Початок – організований перехід команди в передову зону і розміщення її гравців на передбачених позиціях;

· Розвиток – проведення серій взаємодій з метою створення вигідної ситуації для атаки корзини (звільнення нападаючих від опіки, забезпечення вигідних умов єдиноборства);

· Завершення – безпосереднє проведення гравцем атаки корзини і забезпечення активної боротьби за відскоки.

У позиційному нападі сформувалися дві системи:

1) через центрового гравця;

2) без центрового гравця.

Основні варіанти системи нападу через центрового гравця – через одного центрового і через двох центрових. Напад  через трьох центрових у сучасній спортивній практиці застосовується рідко.

Комплекс ситуаційних вправ позиційного нападу.

Вправа № 1. При нападі «3 - 2» через одного центрового в щита команда використовує «трійку» у сполученні зі «схрещеним виходом». Гравці 7,8 і 6 проводять «трійку». У цей момент гравець 8, що одержав м'яч від партнера 7, передає його центровому 4, що вийшов в область штрафного кидка, де один з них може одержати м'яч і виконати кидок. Гравець 7 робить відволікаючий маневр, а гравець 5 відтягується назад для страховки тилу (схема 30).
Вправа № 2. При нападі «2 – 1 - 2» навколо одного центрового на лінії штрафного кидка використовують комбінацію «карусель». Гравець 7 після передачі м'яча партнерові 5 продовжує і завершує її гравець 8. Якщо не вдалося передати м'яч ні гравцеві 7, ні гравцеві 8, його може одержати крайній нападаючий 6 для кидка із середньої дистанції (схема 31).
Вправа № 3 .При розміщенні «2 - 3» і грі через двох центрових біля щита взаємодії на «сильній» стороні площадки (там, де м'яч) сполучаться з взаємодією на слабкій стороні площадки (там, де м'яча немає). Так другий центровий 5 ставить заслін для партнера 7, залучаючи увагу оборони суперника в цій частині поля. У цей момент на іншому фланзі крайній нападаючий 6 з нападом на першого центрового 4 уривається під щит суперника для атаки корзини (схема 32).
Вправа № 4. При розміщенні «4 - 1» і грі через двох центрових на лінії штрафного кидка перший центровий 4 і захисник 8 проводять перетинання, звільняючи прохід в область штрафного кидка для крайнього нападаючого 6 , що у свою чергу використовує напад на двох партнерів (другого центрового 5 і захисника 8). Гравець 7 відходить на страховку тилу команди. Існують різні види нападу в боротьбі з деякими елементами захисту. Так, проти зонного захисту «3 - 2» застосовують розміщення «2 - 3», проти «1 – 3 - 1» застосовують «2 – 1 - 2», проти «2 - 3» застосовують «3 - 2» і т.д. (схема 33)
Ситуаційні комбінації проти зонних систем захисту.

1. Атака проти зонного захисту «2 – 3 ».
№ 1 пасує № 3 і йде в лівий кут, одержуючи два заслони від № 4 на штрафній лінії і № 5 на нижніх кутах. № 1 одержує м'яч № 3 для атаки з трьох очкової позиції або передачі № 5 або № 4 під щит  (схема 34). 
2. Атака проти зонного захисту «1 – 3 - 1». 

№ 4 ставить заслін опонентові № 1. № 1 дриблінгом зміщується вправо.  2 відразу відкривається в правому куті для кидка. № 5 звільняє № 3 для атаки з протилежного лівого кута. № 5 і № 4 готові для атаки: № 5 з – під щита, № 4 зі штрафної лінії. У № 1 кілька можливостей продовження: передачі № 2 або № 3 для кидків видали, № 5 під щит, № 4 на лінії штрафного кидка (схема 35). 
3.Атака проти зонного захисту «3 - 2».

№ 1, віддавши пас № 2, йде в лівий кут. Одержавши заслін від № 4 і № 5, № 1 якщо він вільний, одержує м'яч від № 2  або атакує, або грає першу ситуацію з центровим № 5. Якщо ж № 1 не вільний, то № 4 йде в правий кут і звільняє № 3  для атаки з трьохсекундної  зони № 4 і № 5 – під щит (схема 36).
4. Атака проти зонного захисту «2 – 1 - 2».

№ 3 передає м'яч № 4 і разом з № 2 вони роблять схрещений прохід із заслонами навколо № 5. № 2 йде на кидок, № 3  - під щит, № 1 ставить заслін опонентові № 2 і страхує тил. У № 4 кілька варіантів: віддати пас № 2, № 3, № 5 або атакувати самому (схема 37).
5. Атака проти зонного захисту «1 – 2 - 2».

№ 1 пасує № 3.  № 4 випускає під щит № 5 і відразу разом з № 2 вони ставлять подвійний заслін для № 1. № 3 може зробити пас № 1 для кидка, № 5 під щит і № 4, що виходить після № 5 до щита (схема 38).
6.Атака проти будь-яких зонних захистів.

№ 4 і № 5 міняються позиціями: № 5 піднімається на штрафну лінію після заслону від № 4. № 4 відкривається під щитом. Вони поперемінно міняються місцями. № 3 і № 2 готові для кидків з кутів (схема 39).
Тактика захисту

Активний захист повинен стати головним засобом боротьби за ініціативу в грі. На думку багатьох фахівців, активний захист – фундамент прогресу баскетболу.
Індивідуальні і групові тактичні дії.

 Незалежно від того, яку систему захисту застосовує команда, у грі завжди мають місце ситуації, при яких гравець однієї команди опікує гравця іншої команди.

Дії захисника в різних ситуаціях можна поділити на:

1) Захист проти дриблера, що веде м'яч до кільця.

2) Захист проти гравця, що закінчив ведення і прагне зробити або кидок по кільцю, або передачу.

3) Захист проти нападаючих у 5 – 6 м від щита, які не використали ведення.

4) Захист проти заслону  з заду.

5) Захист прослизанням.

6) Захист проти першої передачі в контратаку.

7) Боротьба з нападаючим у кутах площадки.

8) Дії захисників у чисельній меншості.

9) Дії двох захисників проти трьох нападаючих.

10) Дії трьох захисників проти чотирьох нападаючих.

11) Дії захисників при заслонах.

12) Груповий підбір м'яча двома захисниками.
Зонний захист

Зміст цього захисту полягає в тому, що гравці відповідають за визначену ділянку площадки відповідно до позиції м'яча і побудови нападаючої команди.

Переваги зонного захисту
1. Дає можливість розставити гравців відповідно до їх фізичних, технічних і психічних особливостей. Високі, стрибучі гравці розташовуються близько до щита, рухливі, швидкі гравці – на більш високих від щита позиціях.

2. Більш командна гра легко освоюється і здатна компенсувати індивідуальні прогалини гравців в обороні.

3. Сприяє контратаці і приватним перехопленням м'яча з якомога більшим ступенем ризику, тому що партнери завжди готові прийти на допомогу.

4. Кількість фонів при зонному захисті звичайно менша, ніж при особистій.

5. Цей захист менш вразливий проти комбінацій із заслонів.

6. Може концентруватися при сильних центрових суперників і розтягуватися при наявності снайперів.

7.Більше, ніж особистий захист, дозволяє заощаджувати сили гравців і охороняти лідерів від фолів.

8. Найбільш ефективна проти суперників із сильними центровими.

9. Команда, що володіє зонним захистом, може легко будувати змішані форми захисту: “3 – 2”, “4 – 1”, “2 – 3”.

У грі застосовується багато варіантів зонного захисту. Найбільш характерні з них – “1 – 2 – 2”, “2 – 1 – 2”, “1 – 3 – 1”, “3  - 2”, “2 – 3”, “2 – 2 – 1”.

Зонний захист «1 – 2  - 2»

№ 1 – найлегший, швидкий захисник, № 2 і № 3 – досить рухливі, стрибучі, № 4 і № 5 – центрові. Їхня задача – боротьба з центровими суперниками, підбір м'ячів від щита (схема 40).

Ця система найбільш придатна проти команд, що прагнуть атакувати з–під щита через центрових. Недоліки – слабкі позиції. 
Зонний захист «2 – 1 - 2»

Застосовується проти сильних центрових суперника, що небезпечні на «другому поверсі» при підборі м'яча. Гарна для розвитку контратаки швидкими гравцями № 1 і № 2, уразлива в кутах під 45 0 , по центру для далеких і середніх кидків. Задача центрового № 5 – опікувати центрового суперників і разом з № 3 і № 4 створити трикутник для підбора м'яча. № 3 і № 4 - рухливі і високі крайні, їх можна змінювати місцями в залежності від місця атаки снайпера (схема 41).
Зонний захист «1 – 3 - 1»

Допомагає постійно утримувати № 3, № 5, № 2 між м'ячем і корзиною, використовується проти сильних центрових суперника і кидків із середніх і близьких позицій. Слабкість його – кидки з кутів площадки і проходу до щита по лицьовій лінії. № 1 – найшвидший захисник, що тікає у відрив під час кожної можливої ситуації, № 2 і № 3 – рухливі, стрибучі гравці, № 5 – центровий, № 4 – швидкий крайній, здатний переміщуватися у куті площадки (схема 42).

Зонний захист «3 - 2»

№ 1, № 2, № 3 – агресивні, рухливі гравці, від активності яких багато в чому залежить успіх усієї системи. Усі троє націлені на перехоплення м'яча і контратаку. Найбільш прийнятна ця система і проти команд, що прагнуть атакувати віддалі, і менш придатна -  проти сильних центрових. Трьохсекундна зона і позиції під кутом 450  найбільш уразливі. № 1 відповідає за штрафну лінію. № 2 і № 3 беруть участь у боротьбі за підбір. № 5 і № 4 – перший і другий центрові (схема 43).
Зонний захист «2 - 3»

Найбільш сильна під щитом, у кутах площадки по лицьовій лінії. Застосовується проти високої, могутньої команди, що атакує з близьких позицій і з–під щита. Часто використовується для групового добору м'яча в кутах площадки. При взаємодії № 4 і № 2 або № 3 і № 1 захист менш ефективний на штрафній лінії і під кутом 450. № 5 – центровий, № 4 – другий центровий, № 3 – крайній, № 1 і № 2 – захисники, постійно націлені на перехоплення і контратаку (схема 44).

Зонний захист «2 – 2 – 1»

Цей захист застосовується рухливими і невисокими командами, націленими на перехоплення м'яча і постійну контратаку. Застосовується ця зонна контратака проти команд, що прагнуть атакувати із середніх дистанцій. Центровий № 5 відповідає за підбір, крайні № 3 і № 4 відповідають за позиції в кутах і під кутом 450, підбір м'яча і за штрафну лінію. Захисники № 1 і № 2 прагнуть закрити проходи до щита й у трьохсекундну зону, а самі постійно націлені на контратаку (схема 45).
Недоліки зонного захисту

1. Поступається особистій психологічній відповідальності гравців, їхній зарядженості на індивідуальну перемогу в захисті.

2. Менш придатна проти команд із сильними снайперами.

3. Як правило, кути площадки при зонному захисті менш захищені.

4. Зонний захист не повинний служити основною формою оборони. Недоцільно застосовувати зонний захист на початку зустрічі, коли гравці суперника ще не стомлені. 

7.  ПСИХОЛОГІЧНА ПІДГОТОВКА
Психологічна підготовка спортсменів складається із загальнопсихологічної підготовки (цілорічної), психологічної підготовки до змагань і управління нервово-психічним відновленням спортсменів.

Загальна психологічна підготовка передбачає формування особистості спортсмена і міжособових відносин, розвиток спортивного інтелекту, спеціалізованих психічних функцій і психомоторних якостей.

Психологічна підготовка до змагань складається з двох розділів: загальна психологічна підготовка до змагань, яка проводиться протягом всього року, і спеціальна психічна підготовка до виступу на конкретних змаганнях.

В ході загальної психологічної підготовки до змагань формуються високий рівень мотивації змагання, риси змагань вдачі, і змагання емоційна стійкість перед змаганнями, здібність до самоконтролю і саморегуляції в обстановці змагання.

В ході підготовки до конкретних змагань формується спеціальна (передзмагальна) психічна бойова готовність спортсмена до виступу, що характеризується упевненістю в своїх силах, прагненням до обов'язкової перемоги, оптимальним рівнем емоційного збудження, стійкістю до впливу внутрішніх і зовнішніх перешкод, здатністю вільно управляти діями, емоціями і поведінкою, умінням негайно і ефективно виконувати під час виступу дії і рухи, необхідні для перемоги.

В процесі управління нервово-психічним відновленням спортсмена знімається нервово-психічна напруга, відновлюється психічна працездатність після тренувань, навантажень змагань, розвивається здатність до самостійного відновлення.

Нервово-психічне відновлення здійснюється за допомогою словесних дій, відпочинку, перемикання на інші види діяльності і інших засобів. З цією метою також використовуються: раціональне поєднання засобів ОФП в режимі дня, засоби культурного відпочинку і розваги, система аутогенних дій.

Засоби і методи психолого-педагогічних дій повинні включатися у всі етапи і періоди цілорічної підготовки.

На заняттях учбово-тренувальних груп акцент робиться на розвитку спортивного інтелекту, здібності до саморегуляції, формуванні вольових рис характеру, розвитку оперативного мислення і пам'яті, спеціалізованого сприйняття, створенні загальної психічної підготовленості до змагань.

У цілорічному циклі підготовки повинен бути зроблений наступний акцент при розподілі об'єктів психолого-педагогічних дій:

-  у підготовчому періоді підготовки виділяються кошти і методи психолого-педагогічних дій, пов'язані з морально-психологічною освітою спортсменів, розвитком їх спортивного інтелекту, роз'ясненням цілей і задач участі в змаганнях, змістом загальної психологічної підготовки до змагань, розвитком вольових якостей і спеціалізованого сприйняття, оптимізацією міжособових відносин і сенсомоторним удосконаленням загальної психологічної підготовленості;

- у періоді змагання підготовки акцент робиться на удосконаленні емоційної стійкості, властивостей уваги, досягненні спеціальної психічної готовності до виступу і мобілізаційної готовності до змагань;

- у перехідному періоді переважно використовуються засоби і методи нервово-психічного відновлення організму.

Протягом всіх періодів підготовки застосовуються методи, сприяючі вдосконаленню моральних рис вдачі спортсмена, і прийоми психічної регуляції.

Зрозуміло, акцент в розподілі засобів і методів психологічної підготовки у вирішальному ступені залежить від психічних особливостей спортсменів, задач їх індивідуальної підготовки, спрямованості тренувальних занять.
8. ВІДНОВЛЮЮЧІ ЗАХОДИ
Підвищення об'єму і інтенсивності тренувальних навантажень характерне для сучасного спорту. Це знайшло віддзеркалення і при організації роботи з групами спортивного удосконалення.

Профілактика травматизму завжди була невід'ємною задачею тренувального процесу. Часті травми порушують нормальний перебіг учбового процесу і свідчать про нераціональну його побудову.

Найчастіші травми в баскетболі бувають при швидкісних навантаженнях, які потребують максимальні вимоги до м'язів, зв'язок, сухожиль. Основні причини - локальні перевантаження, недостатня різносторонність навантажень, застосування їх при переохолодженні і в стані стомлення, а також недостатня розминка перед швидкісними зусиллями.

Щоб уникнути травм рекомендується:

1.  Виконувати вправи тільки після розминки з достатнім зігріванням м'язів.

2.  Надягати тренувальний костюм в холодну погоду.

3. Не застосовувати швидкісні зусилля з максимальною інтенсивністю у ранкові години.

4.  Не бігати довго по асфальту і іншим наджорстким покриттям.

5.  Припиняти навантаження при появі болів в м'язах.

6.  Застосовувати вправи на розслаблення і масаж.

7.  Освоїти вправи на розтягання - «стретчинг».

8.  Застосовувати втирання, стимулюючі кровопостачання м'язів, але тільки за рекомендацією лікаря.

Освоєнню високих тренувальних навантажень сприяють спеціальні відновні заходи.

У нашій країні розроблена система відновних заходів при тренуваннях з високими навантаженнями для спортсменів вищої кваліфікації. Окремі положення цієї системи можуть бути використані при організації відновних заходів в групах спортивного удосконалення.

Відновні засоби діляться на чотири групи: педагогічні, психологічні, гігієнічні і медико-біологічні.

Педагогічні засоби є основними, оскільки при нераціональній побудові тренування решта засобів відновлення виявляється неефективними. Педагогічні засоби передбачають оптимальну побудову одного тренувального заняття, сприяючого стимуляції відновних процесів, раціональну побудову тренувань в мікроциклі і на окремих етапах тренувального циклу.

Особливо важливе значення має визначення психічної сумісності спортсменів.

Гігієнічні засоби відновлення детально розроблені. Це вимоги до режиму дня, праці, учбових занять, відпочинку, харчування. Необхідне обов'язкове дотримання гігієнічних вимог до місць занять, побутових приміщень, інвентарю.

Медико-біологічна група відновних засобів включає раціональне харчування, вітамінізацію, фізичні засоби відновлення.

При організації харчування на зборах слід керуватися рекомендаціями Інституту харчування РАМН, в основу яких встановлені принципи збалансованого харчування, розроблені академіком А.А. Покровським. Додаткове введення вітамінів здійснюється в зимово-весняний період, а також в період напружених тренувань. Щоб уникнути інтоксикації, додатковий прийом вітамінів доцільно призначати в дозі, що не перевищує половини добової потреби.

Фізичні чинники є великою групою засобів, використовуваних у фізіотерапії. Раціональне застосування фізичних засобів відновлення сприяє запобіганню травмам і захворюванням опорно-рухового апарату. У спортивній практиці широко використовуються різні види ручного і інструментального масажу, душі (підводний, вібраційний), ванни, сауна, локальні фізіотерапевтичні дії (гальванізація, іонофорез, солюкс і ін.), локальні баровоздействія, електростимуляція і ін. Передозування фізіотерапевтичних процедур приводить до пригноблення реактивності організму. Протягом дня бажано обмежитися одним сеансом. Засоби загальної дії (масаж, сауна, ванни) слід призначати за порадою лікаря, але не частіше 1-2 раз на тиждень.

Медико-біологічні засоби призначаються тільки лікарем і здійснюються під його наглядом.

Засоби відновлення використовуються лише при зниженні спортивної працездатності або при погіршенні переносимості тренувальних навантажень. У тих випадках, коли відновлення працездатності здійснюється природним чином, додаткові відновні засоби можуть привести до зниження тренувального ефекту і погіршення тренованості.
9.  ІНСТРУКТОРСЬКА І СУДДІВСЬКА ПРАКТИКА
Протягом всього періоду навчання тренер повинен готувати собі помічників, привертаючи учнів до, організації занять і проведенню змагань.. Інструкторська і суддівська практика дотримується на заняттях і поза заняттями. Всі, що займаються повинні освоїти деякі навики учбової роботи і навики суддівства змагань.

По учбовій роботі необхідно послідовно освоїти наступні навики і уміння:                                        

1.  Побудувати групу і подати основні команди па місці і в русі.

2.  Скласти конспект і провести розминку в групі.

3.  Визначити і виправити помилки у виконанні прийомів у товариша по команді.

4.  Провести тренувальне заняття в молодших групах під наглядом тренера.

5.  Скласти конспект уроку і провести заняття з командою в загальноосвітній школі.

6.  Провести підготовку команди до змагань.

7.  Керувати командою на змаганнях.

Для отримання звання судді той, що займається повинен освоїти наступні навики і уміння:

1.  Скласти положення про проведення першості школи по баскетболу.

2.  Вести протокол гри.

3.  Брати участь в суддівстві учбових ігор спільно з тренером.

4.  Провести суддівство учбових ігор в полі (самостійно).

5.  Брати участь в суддівстві офіційних змагань в ролі судді в полі і у складі секретаріату.

6.  Судити ігри як судді в полі.
10.  ВИХОВНА РОБОТА
Специфіка спортивної виховної роботи полягає у тому, що тренер-викладач може проводити її під час учбово-тренувальних занять і додатково на тренувальних зборах і в спортивно-оздоровчих таборах, де використовується і вільний час.

Впродовж багаторічної спортивної підготовки тренер формує у тих, що займаються перш за все патріотизм, етичні якості (чесність, доброзичливість, самовладання, дисциплінованість, терпимість, колективізм) в поєднанні з вольовими (наполегливість, акуратність, працьовитість). Виховні засоби:

•  особистий приклад і педагогічна майстерність тренера;

• висока організація учбово-тренувального процесу; атмосфера працьовитості, взаємодопомоги, творчості;

•  дружний колектив;

•  система морального стимулювання;

• проглядання змагань (відео, телебачення) і їх обговорення;

•  регулярне підведення підсумків спортивної діяльності;
•  проведення тематичних свят;

•  зустрічі із знаменитими спортсменами;

•  екскурсії, культпоходи в театри і на виставки;

•  тематичні дискусії і бесіди;

•  трудові збори і суботники;

•  оформлення стендів і газет.

Важливе місце у виховній роботі повинне відводитися змаганням. Окрім виховання у спортсменів поняття про загальнолюдські цінності, необхідно серйозну увагу звернути на етику спортивної боротьби на майданчику і поза нею. Тут важливо сформувати у тих, що займаються належне відношення до заборонених прийомів і дій в баскетболі (допінг, неспортивну поведінку, взаємостосунки гравців, тренерів, суддів і глядачів). Перед змаганнями необхідно настроювати гравців не тільки на досягнення перемоги, але і на прояв в поєдинку морально-вольових якостей. Змагання можуть бути засобом контролю за успішністю виховної роботи в команді. Спостерігаючи за особливостями поведінки і висловами учнів під час ігор, тренер може зробити висновок про сформованість у них необхідних якостей.
11. МЕТОДИ ПЕДАГОГІЧНОГО КОНТРОЛЮ
Стан організму спортсмена може бути визначено шляхом проведеш педагогічного та медико-біологічного контролю, у якому передбачається проведення різноманітних проб та контрольних вправ-тестів.
Точнішу оцінку спеціальної підготовленості баскетболістів можна отри​мати за допомогою тестів, що за своєю структурою та характером роботи рухового апарату і діяльності організму в цілому схожі з ігровою діяльністю спортсменів. Тести за їхньою головною спрямованістю можна поділити на чотири групи:
• для визначення фізичних можливостей та фізичного стану;
• для визначення рівня технічної підготовленості;
• для оцінки рівня тактичної підготовленості та вміння орієнтуватися в умовах ігрової діяльності;
• для визначення психологічної готовності.
Отримані за допомогою тестів результати можуть братися за об'єк​тивну основу для планування та оцінки рівня підготовленості і класифіка​ції спортсменів. Але слід пам'ятати, які висновки необхідно робити з по​казників тестування. Насамперед, виникає питання, наскільки ефективні методи оцінки чинників, що зумовлюють працездатність баскетболіста. Для цього використовують методи вимірювань, за допомогою котрих визначається тренувальне навантаження, що постійно зростає (метод ергонометрії)
Вельми цінними можуть бути результати простих фізіологічних і спортивно-практичних проб. їх перевага полягає в тому, що вони безпосередньо пов’язані з процесом тренування, Функціональну пробу нині слід розглядати один із методів, за допомогою котрого можна об'єктивно визначити тренованості спортсмена.
Для спостережень за фізичним і функціональним станом спортсмена необхідно регулярно проводити виміри. Форма тіла спортсмена і його досягнення перебувають у тісному зв'язку. Під впливом спеціального тренування протягом тривалого часу формуються певні форми тіла, що є фенотипом даного виду спорту. Тому тренери мають знати деякі фізіологічні тести) та прості антропометричні виміри, за допомогою котрих можна визначити характерні зміни стану спортсмена:
1. Визначення маси тіла: втрата ваги — одна з найперших ознак прояву перетренування.
2. Виміри обхватів тіла: а) грудної клітини; б) кінцівок: стегна, гомілки, передпліччя.
3.  Виміри життєвої ємності легень: проводяться за допомогою спірометра зазвичай проводять три виміри — фіксується найкращий показник).
4. Підрахунки частоти серцевих скорочень (ЧСС): зазвичай підраховується ЧСС за 10 або 15 с та множиться на 6 або на 4.
5. Виміри артеріального тиску.
6. Виміри стану центральної нервової системи (ЦНС):
a) визначення латентного часу (прихований період реакції на звук) та час, витрачений на відповідну дію; 
b) розподілення уваги: використовуються таблиці з буквами (по Айзингу) або кільцями Ландольта.
7.Оксигемометрія: для визначення насиченості крові киснем — один із цих методів у спортивній практиці. 
11.1. Визначення рівня розвитку фізичних якостей.
1. Сила — вимірюється за допомогою різноманітних динамометрів (три)спроби - кращий показник заноситься до журналу):
· присідання на одній нозі — максимальна кількість присідань за 30 секунд.
· згинання та розгинання рук, підтягування і т. ін.
2. Стрибучість — вимірюється за допомогою приладу Абалакова. 

Стрибкова витривалість — за допомогою кронштейна з дерев'яними панелями: вистрибування максимальну кількість разів на висоту, що дорівнює 90 % максимального стрибка. 
3. Швидкість (компоненти швидкості):
· біг 20 м з високого старту; біг зі змінами напрямку;
·  швидкість одиночних рухів (перекладання тенісних або баскетбольних;м'ячів з максимальною швидкістю).
зорово-моторна реакція (за допомогою різноманітних реакціометрів).
4.  Спеціальна витривалість:
• човниковий біг;
•  біг 2 х 40 с із відпочинком 30 с;
• спринтерський біг 10 х 25 м (із відпочинком 20 с після кожного пробігання).
5. Гнучкість: використання різних нахилів, гоніометрів тощо.
6.  Точність м'язово-рухливого сприйняття. Визначення просторового орієнтування:
•  вистрибування угору на 50 % максимального стрибка;
•  відтворення 90°, 45°, 30° і т. ін. заданого кута;
•  відтворення 0,5 максимальної потужності руху;
•  відтворення 50 %, 30 % максимальної сили.
7. Працездатність визначається у практиці спорту тестом РWC170 (тест рекомендовано міжнародним конгресом фізіологів), але він найбільш при​датний для оцінки працездатності в циклічних видах спорту.
Для оцінки спеціальної працездатності баскетболістів можна вико​ристовувати спеціальний функціональний тест, розроблений Widuchowski, Klimontowiez (1974) та удосконалений Поплавським Л.Ю. (1986). Тест виконуєть​ся 5 хвилин двома м'ячами. Два партнери підбирають м'ячі і передають їх третьому партнеру, який має передати м'яч учаснику тесту у момент входу в квадрат.
Квадрати розташовані на однаковій відстані, тому можна кидати м'яч з будь-якого квадрату, але після кидка гравець повинен перебігти в інший квадрат для чергового кидка. За 5 хв. (300 с) спортсмен має виконати не мен​ше 60 кидків, ефективність яких має бути відповідно. 

Для груп спортивного вдосконалення 1-го року навчання - 42%; 2-го року навчання — 45 %; 3-го року навчання — не менше 50,%. Якщо бас​кетболіст виконує вправу з меншою ефективністю, то тест не зараховується,
Враховується ЧСС (уд/хв.): після виконання вправи (інтенсивність на​вантаження під час виконання тесту) і після 1-, 2-, та 3-ї хвилин відпочинку.
Спеціальна працездатність оцінюється в умовних балах за формулою:
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де П — спеціальна працездатність в умовних балах; 300 — час виконання вправи, с (5 хв. у перерахунку на секунди); К — кількість виконаних кидків (для того щоб вправа була зарахована, необхідно виконати не менше 50 кидків); t1,t2,t3,  — ЧСС на 1-, 2- і 3-й хвилинах відпочинку після роботи.

Автори використали таку шкалу оцінок фізичної працездатності:
менше 60 балів — незадовільно;
від 61 до 70 балів — задовільно;
71 — 80 балів — добре;
більше 80 балів — відмінно.
Тест проводиться на половині майданчика.
На майданчику на відстані 5 м (можна 6,25 м або менше, залежно від ві​ку і кваліфікації баскетболістів) малюють чотири квадрати розміром 1 х 1 м.
Середини кожного квадрату з'єднуються лініями. З середини кожної лінії проводяться перпендикуляри на відстані 160 см кожний. В кін​ці цих перпендикулярів встановлюються стійки для того, щоб гравець, який виконує біг, оббігав стійки ззовні.

Цікавим є «потрійний тест», що використовується у Франції як тест оцінки функціональної підготовленості баскетболістів 

Відзнакою тесту є те, що після навантаження, що включає три компо​ненти гри (ведення м'яча, ривок, вистрибування), можна судити про адап​тацію серцево-судинної системи до навантаження. Тест дозволяє за допомогою порівняння контролювати підвищення або зниження спортивної форми гравців.
 Проведення тесту: 1. Вимірювання ЧСС у стані спокою. 2. Ведення м'яча впродовж лицьової лінії майданчика з точки А у точку Б (покласти м’яч у точці Б). 3. Ривок з точки Б до лінії штрафного кидка — торкнутися лінії рукою. 4. Прискорення до щита, стрибок і торкання рукою найвищої  точки на ньому — повернутися до лінії штрафного кидка, торкнутися її рукою (виконати 5 таких рухів). 5. Після останнього (6-го) торкання лінії штрафного кидка — прискорення у точку А.

 Фіксується;
· час подолання відстані;
· число торкань до лінії штрафного кидка (6 разів) та щита (5 разів);
· ЧСС на 1-, 2-, 3- та 4-й хвилинах відпочинку.
 Примітка: для баскетболістів високої кваліфікації проходження дистанції можна виконувати 2 рази підряд.
Для  оцінки враховують, насамперед, час відновлення ЧСС до вихідного рівня, Якщо це відбувається між 1-ю та 2-ю хвилинами, то спортсмен має добрий функціональний і фізичний стан, якщо час відновлення ЧСС перевищує 2 хв, то стан є посереднім, якщо ж ЧСС відновлюється понад 4 хв, то функціональний стан — поганий. Тести в баскетболі використовують для визначення:
· фізичного розвитку спортсменів;
· технічної підготовленості та орієнтовано-управлінської діяльності;
· рівня психологічної підготовки.
Для прикладу наведемо деякі тести для кожної з цих груп.
11.2. Визначення рівня спеціальної фізичної підготовленості.
1. Стрибучість: діставан​ня найвищої точки на стіні або баскетбольного щита. Біля стіни заміряєть​ся довжина тіла з піднятою уверх рукою. Спортсмен виконує максималь​ний стрибок уверх, торкаючись рукою найвищої відмітки на стіні або щи​ті. Фіксується кращий результат із трьох спроб.
2. Швидкість: ривок на 6 і 20 м. Враховується пробігання 6 м і 20 м (З спроби) за допомогою фотофінішного устаткування.
3. Швидкісна витривалість: 40-секундний човниковий біг між лицьови​ми лініями баскетбольного майданчика. Гравець послідовно про​бігає від однієї лицьової лінії баскетбольного майданчика до іншої (28 м), на​магаючись подолати максимальну відстань за 40 с. Ступивши ногою на од​ну лицьову лінію, гравець прямує до іншої. Виконуються дві спроби з ін​тервалом у 2,5хв. Фіксується сумарна відстань (у метрах), здолана гравцем у двох спробах. Вимірюється також ЧСС та артеріальний тиск: перед по​чатком вправи, між спробами та після другої спроби.
4. Загальна витривалість:
Оцінка рівня витривалості визначається за п'ятибальною систе​мою по загальній відстані, яку про​бігає спортсмен (у метрах) за 12 хв.
5. Оцінка швидкісно-силових якостей:
• нахили уперед за 30 є: із в. п. — лежачи, руки за головою, ступні закріплені   або   утримуються  партнером, ноги випрямлені — на ширині плечей. За сигналом — торкнутися ліктем протилежного коліна (ноги не згинати) й повернутися у в. п. Потім другим ліктем торкнутися іншого коліна і повернутися у в. п. За 30 с робо​ти виконати максимально можливу кількість рухів (дотиків ліктем коліна);
• згинання і розгинання рук в упорі лежачи (30 с). Результатом тесту​вання є максимальна кількість згинань—розгинань рук з певною ампліту​дою за одну спробу.
11.3. Оцінка рівня технічної підготовленості.
1. Перемінний швидкісний біг 98 м, с. Старт за лицьовою лінією баскетбольного майданчика. За сигналом (включається секундомір): біг до найближчої лінії штрафного кидка, поверну​тися до лицьової лінії, добігти до середньої лінії — повернутися до штрафної лінії, від цієї штрафної бігти до протилежної штрафної лінії — повернутися до середньої лінії, від середньої лінії добігти до протилежної лицьової лінії — повернутися до лінії штрафного кидка — повернутися до цієї самої лицьової лінії — зробити останній ривок до середньої лінії (секундомір виключається). Вправа вважається виконаною, якщо гравець пробіжить відстань, чітко збе​рігаючи послідовність торкання (ногою) обмежувальних ліній.

2. Комбінована вправа для оцінки швидкості пересувань гравця, техні​ки ведення, влучності кидків м'яча у кошик. Набивні м'ячі розташовані у такій послідовності (рис.1):

1-й — у центрі на відстані 3 м від середньої лінії;

2-й — на боковій лінії на відстані б м від середньої лінії;
3-й — на відстані б м від 1-го м'яча біля лінії штрафного кидка;
4-й — у лівому ближньому куті майданчика.
З правого боку майданчика на відстані 2 м уздовж бокової лінії встановлюється 3 стійки: перша на центральній лінії, дві інші — на відстані 1,5 м по обидва боки від центральної лінії.
Гравець починає вправу на перетині центральної та бокової ліній: переміщується лівим боком у захисній стійці до 1-го м'яча, торкається його рукою. Потім переміщується правим боком до 2-го м'яча, торкається його рукою. Продовжує переміщення лівим боком до 3-го м'яча, торкнувшись його, боком пересувається до 4-го м'яча. Після торкання рукою 4-го м'яча гравець робить прискорення до баскетбольного м'яча, що лежить на серед​ній лінії на відстані 2 м від бокової лінії, підхоплює його і веде до проти​лежного щита, входить між 2-м і 3-м «вусиками» 3-секундної зони, виконує кидок у русі правою рукою, оволодіває м'ячем і лівою рукою виводить його між лицьовою лінією і 1-м «вусиком» штрафної зони. Обводить зону штрафного кидка лівою рукою, входить у неї між 3-м і 2-м «вусиками» та виконує кидок лівою рукою у русі. Оволодівши м'ячем, гравець виводить його через 1-й вусик у напрямку до стійок, розташованих у центрі біля протилежної бокової лінії, обводить їх по черзі правою — лівою — правою ру​кою, веде м'яч до протилежного щита і закінчує вправу кидком у стрибку після зупинки перед 2-м «вусиком». Спроба закінчується за умови випус​кання м'яча з рук.
Оцінюється час виконання вправи та кількість влучень м'яча у кошик (0, 1, 2, 3).
3.  Характеристика швидкості передачі та ловлі м'яча. Гравець розта​шовується на відстані 3 м від стіни.
Формула тесту: протягом ЗО секунд зробити якомога більше передач із відскоком від стіни (рис.2).

4.  Обведення стійок. На відстані 3 м від старту встановлю​ється 3 стійки (через 3 м).
Вправа виконується 30 с.
Оцінка: ведення виконується правою і лівою рукою. Після обведення стійок і повернення у в. п. зараховується одне очко.
5.  Оцінка точності кидків:
1. На майданчику відмічається п'ять точок: дві — на відстані до 3 м від кошика (другі «вусики» штрафної зони); дві — на обох кінцях лінії іншого кидка і одна — на далекій відстані (3-очковий кидок).
Формула тесту, почергово кидати з кожної відмітки. У випадку промаху — оволодіти м'ячем і кинути його з місця оволодіння.
Фіксується кількість результативних кидків. Кидки виконуються протя​гом однієї хвилини.
Оцінка: після кожного влучення з відмітки або після добивання — 1 очко.
2. Кидки з точок — враховується швидкість і точність виконання.
Точки розташовані на відстані 4,5 і 6,2 м. Кидки виконувати обов'язко​во у стрибку почергово з 4,5 і з 6,2 м (рис. 3).
 Кинувши з точки 1, спорт​смен підхоплює сам м'яч і з веденням м'яча стає на точку 2, потім 3 і т. д. Кидки виконуються з усіх 10 точок строго підряд.
Закінчивши кидок з останньої 10-ї точки спортсмен повинен знову по​чинати кидати з точки 1.
Таким чином виконується 4 серії по 10 кидків (усього 40 кидків) за 4 хв.
Надається лише одна спроба. Згодом отриманий результат (коефіцієнт ефективності) перемножують на кількість закинутих м'ячів.
3. Штрафні кидки до другого промаху.
Виконуються штрафні кидки серіями по 2 кидки. Після першого кидка | м'яч подає партнер, а після 2-го — спортсмен оволодіває м'ячем сам. Після другого промаху тест завершується. Враховується кращий результат після двох спроб.
11.4.Оцінка тактичної підготовленості.
Питання щодо тестування тактич​них дій гравців вивчені значно менше, ніж інші проблеми підготовки бас​кетболістів. Нині тут тільки намітились шляхи їх вирішення. Вони поляга​ють у моделюванні визначеного тактичного завдання з подальшим його розв'язання гравцями. Тактичні завдання можна виконувати на макетах або на баскетбольному майданчику. У зв'язку з тим, що у процесі виконання треба знайти найкращий і найшвидший варіант, виникає необхідність у спеціальній апаратурі. Для цієї мети можна використовувати: звичайний се​кундомір, спеціально сконструйований прилад електротахистоскоп або пристосований для цієї мети електроекзаменатор «К —54». Цілий ряд так​тичних дій можна запрограмувати і згодом обчислити за допомогою електротренажеру.
Досвід роботи та спеціальні дослідження показують, що швидкість розв'язання тактичних завдань залежить від досвіду та кваліфікації гравців.
Для прикладу наведемо рішення тактичного варіанта завершення швидкого прориву при співвідношенні гравців 2x1. У цій ситуації у кожного з нападаючих та захисника можуть бути визначені способи дій (можливі ходи). Розглянемо ці варіанти: 
Нападаючий з м'ячем може:
•  вести м'яч до кошика;
•  кинути м'яч у кошик;
•  вести м'яч до партнера;
•  передати м'яч партнерові;
•  зупинитися. 
Нападаючий без м'яча може:
ш продовжити пересування до кошика;
•  змінити напрямок руху і пересуватися до партнера для взаємодії з ним;
•  зупинитися. 
Захисник може:
• діяти проти гравця з м'ячем
•  знаходитися між двома нападаючими;
•  опікати гравця без м'яча;
•  зоставатися на місці.
Розв'язуючи це тактичне завдання, слід виходити з таких визначальних положень для гравців нападу:
•  атака має бути завершеною якомога швидше, враховуючи, що ситуа​ція дуже швидко змінюється;
• технічні і тактичні дії мають бути простими за виконанням, тому що будь-яке ускладнення збільшує шанси гравців не порозумітися один з одним і призведе до втрати м'яча;
•  слід ураховувати вірогідність влучення м'яча залежно від відстані до кошика і протидій захисника. Це визначається у таких показниках, %:
      Без завади                          Із завадою
Кидки з-під щита                          100                                         85

Кидки з середньої                         65                                          50                                            

Кидки з дальньої відстані            40                                          15
Гравцям захисту слід ураховувати:
•  найбільш небезпечний той суперник, що володіє м'ячем;
•  вірогідність влучення м'яча у кошик, залежність від відстані кидка;
•  маскування дій суперника;
•  можливість взаємодій суперника у парах (передача, заслін, перехрес​не пересування тощо);
•  зупинка гравців нападу може змінити ефективність дій нападаючих, тому що партнери по захисту, які повернулися, можуть зрівняти або поси​лити сили дій у захисті.
Виходячи з наведених даних, тренер складає  різноманітні варіанти розв'язання завдання, котрі можна розподілити на дві категорії:
• оптимальні, що передбачають максимальну можливість взяття кошика;
• складні, тобто шанси для взяття кошика мінімальні.
Якщо розв'язання тактичних завдань проходить у вигляді особистого змагання, то за оптимальний варіант можна нараховувати 2 бали, за складний — 1 бал, за невірний — 0 балів.
Слід також нагадати про спосіб аналізу тактичних дій баскетболістів у процесі двосторонніх навчальних ігор. Оперативні вказівки тренера допомагають гравцям правильно оцінювати Ігрові обставини, своєчасно підключатися до комбінацій, помічати такі ігрові моменти, на які раніше гравці не звертали уваги.
Педагогічний контроль під час змагань здійснюється за такими показниками;
• ставлення учасників до змагань;
• виконання окремими гравцями і командою в цілому тактичного плану гри та ефективність їхніх дій;
• технічні показники ігрової діяльності гравців та команди;
• перенесення гравцями змагальних навантажень.
Ставлення гравців до змагань визначається за допомогою спостереження та оцінки їхньої поведінки перед початком змагань у ході гри та після її закінчення. Критерієм оцінки може слугувати ступінь прояву гравця-дисциплінованості та самовладання, волі до перемоги, ініціативи в усіх звих діях,
Контроль за виконанням тактичного плану гри проводиться виставлен​им оцінок окремим гравцям і команді в цілому за творче перевтілення баскетболістами і командою індивідуальних, групових і командних завдань та успішність їхніх дій у нападі і захисті. Критерій оцінки — ступінь виконання гравцями і командою тактичного плану гри і ступінь успішності їх дій у нападі і захисті.

Тактичні показники команди і гравців контролюються за допомогою основних дій: кидків, оволодінь м'ячем під щитом, втрат м'яча і т. ін. Критерієм оцінки є відповідність показаних результатів плановим індивідуальним | командним завданням.
Перенесення змагальних навантажень визначається за зовнішніми ознаками: скарги на втому, зниження результативності ігрових дій, погіршен​ня поведінки гравця (роздратованість, втрата витримки, володіння собою тощо).              
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