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ЕВ.РОМАНЧУК, 1.Ю.КЛЕНІНА
РАЦІОНАЛІЗАЦІЯ ІНДИВІДУАЛЬНИХ ЗАХИСНИХ ДІЙ БАСКЕТБОЛІСТІВ У СИСТЕМІ

НАВЧАЛЬНО -  ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ

У статті розглядаються особливості вдосконалення захисних дій баскетболістів відповідно до 
в - лсних тенденцій розвитку баскетболу та умов змагальної діяльності.

В статье рассматриваются особенности совершенствования защитных действий 
ше хетболистов в соответствии с современными тенденциями развития баскетбола и условиями 
а с-евновательной деятельности.

In the article the features of perfection of protective actions of basketball-players are examined in 
b  c rdance with modern progress of basketball and terms of competition activity trends.

В сучасному баскетболі кінцевий результат гри визначається ефективністю змагальної діяльності 
І ш%днди і окремих її гравців як в нападі, так і в захисті.

Аналіз досвіду практики, узагальнення літературних даних свідчать, що вдосконаленню захисних

Р
діляється в системі підготовки баскетболістів значно менше часу і уваги, ніж діям в нападі. Такий 
ояснюється багатьма об'єктивними і суб'єктивними факторами, до числа яких відносяться: 
■нтуючий вплив правил змагань, переважно лімітуючих дії захисників, сучасні тенденції розвитку 
олу, де пріоритетне місце відводиться видатним баскетболістам, які вміють результативно атакувати

В той же час, ефективні індивідуальні, групові та командні дії в захисті дозволяють, по-перше, 
ускладнити оптимальний розвиток атаки гравцям команди суперників, по-друге, примусити гравців 
« днди суперників діяти в невигідному для них напрямку, темпі /стимулювати передчасне або запізніле 

, » гнання кидка м'яча в кошик/. І, по-третє, сприяти оволодінню м'ячем. Природно, що оволодіння м’ячем 
■ зезультаті раціональних захисних дій є головним критерієм їх ефективності. Однак, тренер повинен 
- ллювати активність дій своїх баскетболістів в захисті навіть в тому випадку, коли видимих результатів 
аш-сні дії не приносять [1].

Одним з головних елементів, який характеризує гру всієї команди у захисті є показник частоти 
fm.—зсування тих або інших захисних побудов (тактичних схем ведення гри). Цей показник дозволяє 
«візувати тактичні схеми ведення гри команди у захисті стосовно ігрової ситуації на майданчику і дій 

■вганди-суперника. Провідні баскетбольні тренери досить часто використовують зміни тактичних схем 
рсзення гри командою у захисті для підвищення ефективності захисних дій [4].

Результативність захисту визначається ефективністю захисних взаємодій гравців команди, що 
|л  шляється. Прозе, кожну конкретну дію здійснює один виконавець в залежності від реальних кількісних

47

http://memorial.org.ua/document/3_3.htm


і якісних характеристик змагальної ситуації. Тому результативність захисних дій багато від чого залеж і 
від результативності єдиноборства між гравцями атакуючої команди і команди, що обороняється [8].

В методичній літературі з баскетболу підкреслюється, що навчанню діям в нападі пови-і 
відводитись більше часу в системі навчально-тренувального процесу. Підставою для цього методичь і 
положення, на думку спеціалістів, є той факт, що в нападі значно більша кількість технічних прийомів, я 
потребують прискіпливого розучування і вдосконалення. Проте, тенденції розвитку сучасного баскетбл 
переконливо свідчать, що будь-яка техніко-тактична дія нападаючого /без або з м'ячем/ реалізується і 
правило, в ситуаціях активної протидії захисника [7]. Це, реально існуюче положення призводить до цілі і 
обгрунтованого висновку, що, навчаючи будь-якій дії в нападі, спеціалісти повинні відразу аа 
паралельно/ вчити засобам протидії цьому ж технічному прийому. Отже, виходячи із особливості 
сучасного стану і прогнозів розвитку баскетболу, можна стверджувати, що методичне положення щ 
пріоритет нападу над захистом в структурі навчально-тренувального процесу не зовсім виправдане 
зв язку з цим, розробка і вдосконалення збалансованої методики з оптимальним поєднанням засос а 
методів, спрямованих на тренування дій в захисті та нападі, є однією з важливих теоретико-практиччі 
проблем сучасного баскетболу [6, 8].

Аналіз змагальної діяльності провідних команд світу показує, що часові характеристики атакук-з 
дій /від моменту оволодіння м'ячем до виконання видка в кошик/ змінюються від 2 - 6 до 24 сек\-_і 
Найбільш результативними виявляються атаки, що завершуються до 6 секунд, а також атаки, л  
реалізуються в діапазоні часу 10 - 20 секунди [2, 3]. Однак, такий висновок, будучи виправданим для всі 
сукупності досліджуваних атак, базується, перш за все, не на дійсних, а на статистичних закономірності* 
Тому часові характеристики тривалості атак, будучи досить інформативним показником, разом з ти 
повинні розглядатись у взаємозв'язку з численними факторами змагальної діяльності, що визначан-» 
результативність атакуючих дій.

Аналіз часових характеристик змагальної діяльності в нападі дозволяє адекватно розроб-- 
різноманітні по тривалості модельні блоки вправ для вдосконалення захисних /як індивідуальних, тач 
командних/дій в системі навчально-тренувального процесу.

Наприклад, модельні вправи для вдосконалення захисних дій проти стрімкого нападу не повгч 
перевищувати 5-6 секунд. Вправи, які моделюють по тривалості захисні дії проти швидкого напал 
доцільно обмежувати тривалістю в діапазоні 6 - 1 0  секунд. Модельні вправи для вдосконалення захисні 
дій проти добре організованого позиційного нападу слід розробляти в діапазоні 10-20 секунд. І, нарен-; 
вдосконалення захисних дій проти розтягнутого в часі нападу доцільно реалізовувати в часовому діапан і 
20-24 секунд.

Конкретизація співвідношення витрат часу, що відводиться на тренування захисних дій в кожною 
існуючих чотирьох режимів, повинна базуватись, перш за все, виходячи з кількісного аналізу ефективності 
захисту команди /або окремих її гравців/ проти різних видів нападу. Важливим методичним положенням 
спрямованість на збалансованість захисних дій, їх високу ефективність проти будь-якого виду напад» 
суперника.

Ефект модельних тренувань, спрямованих на вдосконалення захисних дій, значно збільшується, коз 
разом з вищевикладеними методичними положеннями, будуть враховуватись особливості змагальн 
діяльності майбутнього суперника, його схильність до ведення гри в швидкому, середньому чи повільно» 
темпі, результативність змагальної діяльності суперника проти різних систем захисту і т.д.

На початку засвоєння будь-якого з режимів захисту, особливості захисних дій гравців визначають 
характеристиками діяльності баскетболістів атакуючої команди, на наступних етапах захисні дії повин 
розраховано примушувати суперника розвивати атаку в найменш вигідному для атакуючої команди зз 
окремих її гравців/ напрямку, темпі, і далі - на ефективне оволодіння м'ячем захисниками.

Активна гра в захисті часто призводить до порушення правил. Гравець у баскетболі може одерж;-» 
5 персональних зауважень, після чого він вже не має права продовжувати гру. Крім цього, рахуються ■* 
тільки персональні зауваження, але і командні в цілому. Якщо команда, гравці якої, в сумі набрали 4 фета 
одержавши 5-е зауваження, карається пробиттям штрафних в їх кошик. Тому баскетболістки прагнути і 
захисті грати “чисто”, без порушень правил змагань. Але з різних причин (втомленість, недостатня фізичі 
підготовка, відсутність кваліфікованих “виконавців” на лаві запасних, висока майстерність грав; 
команди-суперника) грати зовсім без фолів практично неможливо^].

Дослідження особливостей змагальної діяльності в захисті показують, що результативні;-! 
захисних дій можна диференціювати на дії, виконані без порушення правил, і дії, близькі до порушен- 
правил змагань.

Дії захисника без порушення правил, в свою чергу, можуть підрозділятися на: ефективні /оволодіш 
м'ячем, виграш позиції в єдиноборстві з противником без м'яча і т.д./; нейтральні /переривання ата*
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лерника за допомогою вибивання м'яча за межі майданчика, і т.п./, і неефективні /випадки, коли 
ісотивник завершує атаку точним кидком м'яча в кошик/. Аналіз захисних дій, пов’язаних з порушенням 

гізи л  змагань, свідчить, що максимальну кількість персональних зауважень баскетболісти отримують при 
тгетидії супернику., що володіє м'ячем у русі. Найбільша кількість таких порушень випадає на протидію 
тгеходам під щит атакуючого гравця з м'ячем - до 70% випадків.

Значна кількість порушень правил при протидії супернику, що володіє м'ячем, пояснюється в першу 
чагу, неадекватними ігровими діями. Оскільки змагальна діяльність проходить в умовах постійної зміни 
-•~ації при безпосередній взаємодії з партнером і суперником, стає очевидною важливість миттєвої 
_ .-:ки захисниками змін, які відбуваються на майданчику. Для цього необхідної умовою є своєчасне 

-тг,!йняття і відображення просторових і часових взаємовідношень, які характеризують конкретну ігрову 
туацію і точне прогнозування можливих її змін.

Звичайно, що адекватне сприйняття віддалі до суперника, володіючого м'ячем, особливостей його дії 
* л., в умовах швидкого ( часто аритмічного) переміщення суттєво ускладнюється в зв'язку з необхідністю 
--ггролювати просторові взаємовідносини, які постійно змінюються: відстань до меж майданчика, 

лстанцію до партнера і суперника, віддаленість від щита і т.п. При цьому захисник повинен дотримуватись 
чгазил змагань, які регламентують його дії (дистанцію до суперника, відносну безконтактність взаємодій з 
г -ерником і т.п.) .

Вищенаведене визначає високі вимоги, які проявляються умовами зовнішньої змагальної діяльності, 
X . адекватності спеціалізованих сприймань, швидкості обробки отриманої інформації, і своєчасності 
галізації прийнятих рішень. Слід підкреслити, що спеціалізовані сприйняття складають основу так званих 
А лчуттів": часу, простору, швидкості, середовища, м’яча. У сукупності спеціалізовані відчуття складають 

плексне відчуття гри, єдиноборства, ігрової ситуації [6].
Сприймаючи віддаль до суперника /партнера, щита, меж майданчика/, власне місце перебування на 

анчику і т.д., баскетболіст-захисник в процесі переробки інформації, що надходить, формує модель 
граз/ адекватної ситуації, що склалася, рухової дії. Модель руху, яка сформувалась в процесі і в 

• льтаті сприйняття і переробки певної інформації, є тим критерієм, на базі якого і згідно з яким 
ладізується сам рух.

Переважна більшість методичних рекомендацій по вдосконаленню захисних дій баскетболістів 
ована на тренування власне рухового компоненту дії. В цьому зв'язку є важлива нагода підкреслити, 

■ методика навчання захисних дій повинна /особливо па початкових етапах тренування/ враховувати 
_ 5ільш важливі, інформаційно значимі параметри діяльності суперника, адекватне сприйняття яких 
—єво впливає на ефективність захисту.

Навчаючи техніці захисної дії /наприклад, вибивання м'яча/, тренер повинен спочатку підкреслити 
.дкдивість своєчасного сприйняття захисником вихідного положення суперника, напрямку його погляду, 
ввчити вмінню розгадувати відволікаючі дії /тобто ті дії, які несу гь неправдиву інформацію/, і одночасно з 

. при недостачі необхідного мінімуму інформації вдосконалювати вміння антиципувати дійсні наміри 
г ерника.

На наступних етапах навчання захисних дій найбільший ефект вдосконалення адекватності
- ■ттів дає використання методичних прийомів, спрямованих на розвиток здатностей спортсмена до 

іш - - ах диференційовок: часу, простору і т.д.
Для підвищення напруги діяльності доцільно використовувати спеціальні засоби /окуляри; шторки

- . що виключають інформаційно значимі параметри змодельованої в тренуванні ситуації.
Перераховані методичні підходи дозволяють найбільш ефективно, з найменшими затратами ресурсів

у  матеріальних цінностей/ реалізувати процес навчання захисним діям в баскетболі.
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О.Ю.РИБАК, Ю.Г.ЛЮБІЖАЇ
КОНЦЕПТУАЛЬНІ ЗАСАДИ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ ШКОЛЯРІВ

У статті розглянуті загрози організму школяра, обумовлені обмеженням фізичної активи і 
та суспільними антологіями, а також позитивний вплив фізичних навантажень, пов’язаню 
розвитком витривалості, які дозволяють позбутися шкідливих звичок і негативних наслш 
цивілізації і основи їх планування.

организму школьника, обусловленные ограниче 
огнями, (і также поло.псительное елі

_ л  ґуч/ппье рассмотренные угрозы

физических нагрузок, связанных с развитием выносливостгг, /ллгг ^
привычек и негативных последствий цивилизации, и основы их планирования

In the article there are the considered threats o f organism o f schoolboy, conditioned by limitation 
physical activity and public pathologies, and also positive influencing o f the physical loading related 
development o f endurance, which allow to get rid o f harmful habits and negative consequences o f civilize 
and basis o f their planning.

Негативний вплив цивілізації на здоров’я дітей
Цивілізація, окрім позитивних тенденцій, привнесла у наше життя і “зло” - хвороби, обмежені 

рухової активності та інші негативні впливи на організм. Тому людина повинна звернути особливу уваг, і 
природні умови, так як вона с їх часткою, живою системою, яка має суто біологічні потреби, в числі як і: - 
потреба рухової активності.

Знищуючи природне середовище, змінюючи спосіб життя на малорухливий, ми спричини 
розвиток так званих хвороб цивілізації. Romanowski, Eberhard (1972) пропонують наступну класифіка 
“хвороб цивілізації’̂  17]:

1. Захворювання, спричинені зниженням ефективності впливу на людину природних факторів:
а) хвороби від гіподинамії (атеросклероз, коронарна недостатність, ожиріння з усіма 

наслідками, захворювання нервової системи);
б) хвороби від змін інтенсивності і складу світлових і звукових природних факторів, недостаток 

перебування на сонці, неправильного харчування - споживання ненатуральної і надто препаровано: 
(рахіти, авітаміноз різної природи, нервові захворювання тощо).

2. Захворювання, спричинені змінами складу атмосфери та сільськогосподарських угідь:
а) забруднення атмосфери радіонуклідами і пилом (генетичне виродження різної природи);
б) функціональні зміни організму, спричинені застосуванням штучних добрив, обприскування ncj 

і садів інсектицидами (хвороби нервової системи та шлунково-кишкового тракту).
Забруднення навколишнього середовища негативно впливає не лише на актуальний стан здорі 

людини, але також і на модифікацію в структурі генів дітей, що народжуються. Тому боротьбі 
екологічно чисте оточення за останні роки значно пожвавішало у багатьох країнах.

На початку третього тисячоліття -  епохи комунікації, автоматизації та комп'ютеризації -  фізи 
вправи, які компенсують обмеження рухової активності, значно більше потрібні людині, ніж будь-к:j 
Інтернет, як найвидатніший винахід людства кінця двадцятого століття, може призвести до ситуації, у 
нам взагалі не буде потреби виходити з дому, щоб іти на роботу, в магазин чи в банк. Темп життя росте] 
глобалізація світу дозволяє вирішити більшість побутових завдань за кілька секунд, що буквально 
років тому зайняло б кілька тижнів. Людина, як і кожен інший живий організм, цілком зд̂ ~ 
пристосовуватися до умов зовнішнього середовища, проте серйозні адаптаційні зміни вимагають кільї
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