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В С Т У П 

Однією з тенденцій розвитку сучасного баскетболу є постій-
не п ідвищення рівня технічної та тактичної майстерності грав-
ців. К о м а н д а баскетболіст ів с п р о м о ж н а досягти високих спор-
тивних результат ів л и ш е тоді, коли вона вкомплектоваиа грав-
цями і різнобічною фізичною підготовленістю, що бездоганно 
володіють усіма прийомами техніки, вміють на високих швидко-
дія,ч н умовах активної протиді ї грамотно ор ієнтуватись в так-
іичпнх ситуаціях , в ідзначаються я с к р а в о ю індивідуальністю 
манери гри. 

В умовах постійного зростання вимог до рівня майстерності 
баскетболіст ів вищих розряд ів великого значення н а б у в а є по-
шук шляхів п ідвищення ефективності індивідуальної підготовки 
спортсменів. 

Відомо, що колективні тренування особливо корисні при тех-
ніко-тактичній підготовці команди , проте вони недостатньо спри-
яють розвитку індивідуальних фізичних якостей спортсменів , що 
з а л е ж а т ь від особистих властивостей орган і зму та технічної 
майстерності кожного баскетбол іста . 

З г а д а й м о , яких чудових гравц ів п о д а р у в а в нам баскетбол . 
Щ о не ім'я — то особистість, то неповторна індивідуальність : 
Яніс Круміньш, Модест П а у л а у с к к а с , О л е к с а н д р і Сергій Біло-
ни, Геннадій Вольнов, Н а д і я З а х а р о в а , Уляна Семенова , О л е с я 
Б а р е л ь . І серед них — укра їнськ і баскетболісти Н і н а Пімено-
ва, Н а т а л і я К л и м о в а , Анатол ій Поливода , Володимир Ткачен-
ко, М и к о л а Баглей , О л е к с а н д р Волков та інші. А з а р а з куми-
рів все менше і менше. В чому-ж справа? 

Сучасний тренувальний процес — це практично щоденні ко-
мандні тренування . Гравц і затиснуті в рамки з а г а л ь н и х команд-
них вправ. Фахівц і п ідкреслюють , що баскетболісти дедал і рід-
ше в ідпрацьовують самостійно певні технічні елементи, шліфу-
ють притаманний к о ж н о м у з них хід гри. М і ж тим, у процесі 
індивідуального тренування баскетболіст никонує ті вправи, які 
найб ільше в ідпов ідають його індивідуальним особливостям, мо-
ж е правильно визначити не т ільки зміст вправ , а л е й їх дозу-
вання. Під час іпдивідуал занять , вдосконалюючи свою 
майстерність , спортсмен має змогу виявити та вдоск®налювати 
технічні прийоми, якими володіє недостатньо і, отже , не з а в ж д и 
використовує їх у грі, а в колективних з а н я т т я х усі вправи бас-
кетболістові доводиться виконувати згідно з з а г а л ь н и м д л я всіх 
планом занять , не звертаючи уваги на деталі . 
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Д л я контролю стану •фенотип" м і-ч пе-
ріодично використовувати підтип ми і і , 11 

підготовки, що дає змогу о і р и м а и і <• ^ • ч 11111 рівня 
підготовленості баскетболісі ; і їм і 1 н до 
змагань . 

Самостійне виконання тропуна м.ім і іран-
ців до старанності , самоконтролю, і > іаких 
умов можна забезпечити прогрес м.чн м и чік. 

Індивідуальні тренування б п е к е ї Т і н і І і і їм п р " І І К И Х 

формах : 
— самостійне тренування, коли • • і над 

чим і як йому слід працювати; 
— самостійне тренування :іа іалапоіч 1 і -ч " рамою, 

коли гравець виконує рекомендоиаііі нпрпміі, 
— тренування її присутності тренери, і і коре-

гує поставлене іпиданни і якість його 
— тренування н рамках командного, ьч ін ІЧІ.І иі і | • ці. от-

римує конкретне їлидаипн і еа моєї Ніно Пою ш • 

У МО І) II І II о НІ Л Ч К II 
НйНйДйИІЧИЛ 

німії ник 

— тренер, помічник 

— переміпичіни і рніши \ їй їм 
напрямку 

— зупинка і р а н ц я 

— ведення м 'яча 

— передача м ' яча 

— кидок м 'яча в к ільце 

— заслон 

— пересування спиною вперед 

— стояки 
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виконання кожного з а в д а н н я під час командного іри іу -
н.'іііпя, коли гравець використовує паузи як з апрограмований ак 
і инінпі відпочинок. 

ІІрн плануванні з а в д а н ь для індивідуальних тренувань паж 
.мніш враховувати не т ільки їх необхідність або доцільність , а л е 
й б а ж а н н я гравця , його психологічні властивості , фізичні та 
морфологічні особливості . 

У пропонованій книзі наведено вправи та методику їх вико-
рнс'іііііии її процесі командних тренувань та під час самостій-
ній, П ІН І і, баскетболіст ів д л я п ідвищення рівня їх фізичної та 
І С М І І К О гаптичної підготовленості на різних етапах . 

< подіваємось, що цей посібник потрапить у поле зору бас-
м гбплісгів, і буде корисним для них, тренерів , студентів спе-
іи.і.її,них навчальних заклад ів . 



Ф І З И Ч Н А II І Д І ( М (> II К Л 

Сучасний баскетбол характсрнзу і п.< я " 11 і н |>\ і < по іг-
рових дій. У процесі з м а г а н ь па о р і а н і ї і її, і т і впли-
вають н а в а н т а ж е н н я , максималі .пі за обсяі п і і и і | > І ІМ . І не по, що 
потребує мобіл і зац і ї усіх функціональнії.1* м< м й • • і •1 •* • 11 і з -
му. 

Як показали спеціальні досл ідження . і р; и р ш н і о м 40 
хвилин пробігає у високому темпі (і 7 км І ніііі' іію» близько 
130' стрибків , а за 10 хвилин виконує близмиї Ні прій і орень. 
Висококвал іф ікований баскетболіс і п р о п п и м ірп мійміик на 
дистанці ї до 10 м в середньому 90 короткії ч пріи іміргш., а на 
в ідстані понад 10 м 17 І!) прискоренії 

Один ІЗ н а п р я м к і в ІІІДІІНІІІГИІІИ ефгі* І ИНІИк'І І ми м пі підго-
товки баскетболіст ів базує п.і'н на і .'імґи«>м\ мін і струк-
тури з м а г а л ь н о ї д іяльності і побудові па ніп мпк и.них 
структур навчально-тренувальпого проіи*\ Ум т м м г у ї т ь с я 
й індивідуального тренування спортсменів 

У команд високої к в а л і ф і к а ц і ї середня і рипали 11, гри ста-
новить 69—70 хв (не рахуючи перерви між мі-|>пк>к> і дру-
гою половинами гри) . Тривал ість періодів високої, Ігрової ак-
тивності , що чергуються з п а у з а м и відносного відпочинку (за-
міни, персональні з а у в а ж е н н я , хвилинні перерви, виходи м'яча 
з гри в аут і т . п.) , дорівнює 5—ЗО с; періоди пасивної ф а з и 
тривають , як правило , 2—10 с. При хвилинних перервах , вико-
нанні штрафних кидків , з а м і н а х тривал ість періодів пасивної 
гри зростає д о 0,5—2,5 хв. 

Визначення часової структури гри дозволяє , виходячи з кі-
нематичних особливостей аеробних і анаеробних процесів, вста-
новити можливий х а р а к т е р енергетичного забезпечення ігрової 
д іяльності баскетболіст ів . У період ігрової активності , що три-
ває близько ЗО с, аеробний процес не встигає досягти макси-
мально ї потужності , а а л а к т а т н и й анаеробний процес у працю-
ючих м ' я зах за цей час в ж е вичерпує свою ємкість . У таких 
часових інтервалах найб ільшу роль в енергозабезпеченні робо-
пі відіграє анаеробний гліколітичний процес. О д н а к оскільки 
активні плузп із посиленням гл іколізу повторюються до 90 раз ів 
за гру мере і иіцносно невеликі (близько 20 с) інтервали від-
починку, то в процесі три створюються передумови і д л я інтен-
сифікаці ї аеробні їм і принесу. О т ж е , м о ж н а очікувати, що енер-
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к пічне іабезпсчення ігрової д іяльност і баскетболіст ів матиме 
• VI і 111.11111 Гі аеробно-анаеробний х а р а к т е р з великою питомою 

илгою гліколітичних реакцій . 
І очно встановити вимоги д о окремих функцій баскетболіст ін 

мі жна па основі прямих вимірів функціональних зрушень у 
і портсменів безпосередньо в процесі гри. Д о с л і д ж е н н я показа 
пі, що Ч С С у баскетболіст ів високого класу зб ільшується па 
I і 0 270% порівняно з рівнем спокою. У них т а к о ж відмічені 
т и пні показники с п о ж и в а н н я кисню, які с тановлять 72,3-
чі,.6% максимальних аеробних здатностей. 

11ро іиачну актив і зац ію аеробних окислювальних процесів 
баскетболіст ів під впливом з м а г а л ь н и х н а в а н т а ж е н ь свідчить 

ПІНПКІ ІЙ рівень а л а к т а т н о г о кисневого с п о ж и в а н н я — в серед-
ні.п-іу 2,52 мл/кг хв~ ! . П о к а з н и к л а к т а т н о г о с п о ж и в а н н я кисню 
(0/12 мл/кг хв~ ! ) в і д о б р а ж а є рівень метаболічної активності 
міокарда . 

Під час гри Ч С С у баскетболіст ів досягає значень, близь-
і 11 ч до максимальних : 180—200 і б ільше скорочень за хвилину. 
\ 26% випадках баскетболіст під час гри виконує роботу пе-
реважно в умовах аеробного р е ж и м у ( Ч С С до 160 за хв ) , тобто 
поточне с п о ж и в а н н я кисню повністю з а д о в і л ь н я є енергетичні 
пнмоги його орган і зму . В 73% випадк ів робота орган і зму 
спортсменів зд ійснюється в анаеробних умовах , коли спостері-
гаються значні зміни у сфері анаеробного обміну. Ц е підтверд-
жує , що аеробні функці ї в ід і грають в а ж л и в у роль д л я забез -
печення з м а г а л ь н о ї д іяльност і гравців . В цьому відношенні 
імагання з баскетболу с т а в л я т ь так і ж вимоги до орган і зму 

спортсмена, як , н а п р и к л а д , біг на середні дистанці ї , і с т а в л я т ь 
високі вимоги до фізичної підготовленості . 

Фізична підготовка є педагогічним процесом, скерованим на 
зміцнення здоров ' я , всебічний і спеціальний розвиток спортс-
мена, вдосконалення рухових властивостей та п ідвищення функ-
ціональних можливостей його організму. Основні з а в д а н н я фі-
іПЧПОЇ підготовки п о л я г а ю т ь у постійному підвищенні функ-
ціональних можливостей орган і зму спортсменів, що визначають 
рівень розвитку їх фізичних якостей і поступово п ідводять до 
ипенсивних н а в а н т а ж е н ь , які забезпечують зростання спеці-
альної працездатност і і досягнення оптимальних спортивних 
результат ів . 

Фізична підготовка баскетболіст ів є однією із сторін їх все-
бічної спеціальної підготовки. Оптимальний рівень розвитку 
швидкості , сили, спритності , витривалості — основа д л я оволо-
діння технікою і т а к т и к о ю баскетболу . В той ж е час реал і зац ія 
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з а в д а н ь фізичної підготовки с и р т и ф о р м у в а н н ю важливих пси-
хічних і морально-вольових якостей спортсменів У цій їдкост і 
виявляється цілісність усіх рухових проявів, що п р п і а м а н н а 
ігровій д іяльності баскетболіст ів , з абс пн чуючи раціональний 
вибір р ішень в умовах змагань 

Розвиток фізичних якостей баскс ібол і ї іів процес ірнва-
лий і складний , тому що гра в баскетбпл ним.паї ґрунтовної 
фізичної підготовленості . Проте нрн органі іаціі фізичної під-
готовки необхідно матії па увазі і і с о б м а н і с и . ви плі змія її з 
комплексного процесу підготовки ОаскгіГХІ.'ІІС і з, ПЕР' іуі'Ім по-
в ' я заного з оволодінням спеціальними р\\иІІПМП навиками. 
А д ж е сила , витривалість , швидкість вияв.шинїй и і ільки при 
виконанні рухових дій. О т ж е , фізичні якості м. іа і.імпі, сер-
ц е в и н у буДЬ-ЯКОГО РУХОВОГО ЛКТу, і е ф і ' М ІІВІІІс 11, ру 1)1111 в м і н ь 
та навичок з а л е ж и т ь не т ільки від правильної і1 і виконання, 
а і від прояву фізичних якостей. Б ільше іого, ефі і і ниніс 11, ви-
конання ігрового прийому прямо і алгжиі і і ні і і і іппості бас-
кетболіста виявляти швидкість, силу, сприпі і і и, із Інші вла-
стивості , які потрібні у даний момеїн і /ні піолчіоі і, іосягі н по-
ставленої мети. Тому фізична пі./поіоііь.і їм щоі > р< ші,<> пов'я-
з а н а з оволодінням технікою і і. і к і її кок > .-пік.пні іабезпе-
чити їх оптимальну реал ізпнію в умовах їм.на пани і цільності. 

З А Г А Л Ь Н А І С П Е Ц І А Л Ь Н А ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА 

Фізична підготовка с к л а д а є т ь с я з двох підрозділів загаль-
ної та спеціальної . 

Метою загально ї фізичної підготовки є створення необхід-
них передумов д л я забезпечення високого рівня розцінку мор-
фо-функціональних структур орган і зму спортсмена та ного різ-
нобічної фізичної підготовленості . 

З а в д а н н я спеціальної фізичної підготовки — досягнення ви-
сокого рівня розвитку спеціальних фізичних якостей, доскона-
лості у д іяльності функціональних систем організму. Р е а л і з а -
ція цієї мети є головною умовою д л я досягнення високих 
спортивних результат ів , тому вона посідає в а ж л и в е місце в 
системі підготовки спортсменів високої квал іф ікац і ї . 

З а г а л ь н а фізична підготовка баскетболіст ів дозволяє роз-
в'я іа і н і акі з а в д а н н я : 

І Різнобічний фізичний розвиток. 
2. Зміцнення здоров 'я . 
3. Підвищення функціональних можливостей . 
4. Н а д б а н н я високого рівня працездатност і . 
5. Розвиток основних фізичних якостей. 
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(і Оволодіння ж и т т є в о в а ж л и в и м и прикладними паничі* і ні 
7 С т и м у л ю в а н н я в ідновлювальпих ирооціч ін 
Сін 'ціальна фізична підготовка спрямована па ннріш* мни 

гаких з а в д а н ь : 
І Вдосконалення функціональної д іяльності органІам\ 

Розвиток спеціальних рухових якостей. 
.'і Оволодіння технікою і т а к т и к о ю гри. 
І Д о с я г н е н н я оптимальної спортивної форми. 

< інц і альна фізична підготовка фактично становить собою 
11 н і11. і ну основу д л я досягнення високих спортивних рімулії 
і і і і н Іноді її називають фізичною кондицією, або, точніше, 
11>і нічною передумовою, яка визначає можливост і спортсмена 
і пі пі.і.'іьна фізична підготовка нерозривно пов ' я зана з загалі , 
пою, 

Загальна фізична підготовка м а є велике значення на почат-
і. мін їх етапах багатол ітньо ї підготовки баскетболіст ів , особли-
ві при роботі з д ітьми і п ідл ітками, коли необхідно з а к л а с т и 
• і нову для д а л ь ш о ї спец іал і зовано ї роботи. З досягненням цьо 
мі з а в д а н н я перевага в іддається підготовці спеціал ізованій . 

Д л я того, щоби фізична підготовка зд ійснювалась поступо 
ііі, її розподіляють на етапи, тісно пов 'язан і з пер іодами фор-
мування спортсмена. Етап загальнофізично ї підготовки триває 
м і,; початку з а н я т ь до 12 років, другий етап сп івпадає з під-
літковим віком, третій — з юнацьким. 

Перший етап виключно сприятливий д л я розвитку основних 
якостей баскетболіст ів , передусім швидкості , спритності , гнуч 
кості. Набут і на цьому етапі навички закр іплюються і створю 
юіь основу рухів, необхідних д л я ігрової д іяльності . 

На другому етапі з ' я в л я ю т ь с я сприятливі можливост і для 
нпкористання інтенсивних вправ , що дозволяє спец іал і зовано 
впливати на розвиток фізичних якостей. Тому фізична підго-
ювка набуває рис вузько ї спец іал і зац і ї , а л е одночасно збері 
і к і доволі велику різнобічність. 

Па третьому етапі фізична підготовка стає спеціал ізованою. 
Рівень функціональних можливостей юнацького орган ізму доз-
воляє використовувати н а в а н т а ж е н н я , значні за обсягом і іп 
тсіісивністю. 

Н е з в а ж а ю ч и на індивідуальні відмінності у проявах рухо 
них якостей, їх розвиток зумовлює комплекс закономірностей. 
Головними з них є так і : 

1) наявність сензитивних періодів; 
2) нслінійність та нерівномірність розвитку; 
Іі) в з а є м о з в ' я з о к м іж окремими руховими якостями 

(В. К. Вальсевич, В. О. З а п о р о ж а н о в , 1988). 
Сензптивні періоди, які характеризуються п ідвищеним ста-

ном морфофупкціональних властивостей, найб ільш сприятливі 
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д л я розвитку рухових якостей. О д н а к існують і періоди зворот-
нього розвитку, т а к зван і інволюційні , коли прогрес рухових 
якостей уповільнюється . Так , швидкість у л и ж н и к і в зростає до 
25—ЗО літнього віку, а приблизно в ЗО—35 років настає пер-
ший період її різкого спаду (К- Чернов , 1989). Подібні я в и щ а 
відомі і в інших видах спорту, що необхідно враховувати при 
побудові багаторічного процесу підготовки спортсменів. 

П р о т е не існує прямих функціональних залежностей м іж 
рівнем розвитку рухових якостей і віком спортсмена , а т а к о ж 
неодночасним розвитком окремих м 'язових груп Н а п р и к л а д , 
максимальний розвиток сили у більшості видів фізичних вправ 
спостерігається в 14—15 років, що пов 'язується з ф о р м у в а н н я м 
статевої , нервово-м 'язевої та інших систем орган і зму Н той ж е 
час максимальний приріст сили м 'яз ів ніг снос іер ігаеться у 
10—15 років, м 'яз ів -розгинач ів спини (станової сили) — у 
16—18 років, сили двоголового м ' я за плеча у 20 -29 років 
(В. К. Бальсевич , В. О. З а п о р о ж а н о в , 1988) Широкі вікові д іа-
пазони сенсизитнвних періодів та їх гетсрохропність зумовлю-
ються індивідуальними особливостями ф | пічного розцін ку спорт-
сменів. 

Окремі рухові якості пов 'язані між собою і позитивно або 
негативно впливають одна на другу. Проте в окремих випад-
ках такий в з а є м о з в ' я з о к відсутній. Н а п р и к л а д , швидкість роз-
вивається в трьох головних н а п р я м к а х : швидкість латентного 
часу реагування , швидкість поодинокого руху та частота рухів. 
М і ж цими х а р а к т е р и с т и к а м и швидкості відсутній будь-яких 
взаємозв ' я зок . 

У процесі індивідуального тренування необхідно цілеспрямо-
вано розвивати не просто рухові якості , а так і , які найб ільш 
спеціал ізовані д л я баскетболу . О п т и м а л ь н о ю є т а к а стратег ія 
індивідуального тренування , в процесі яко ї основна увага при-
д іляється розвитку не слабких сторін атлетичної фізичної під-
готовленості , а вдосконаленню сильних, що м а к с и м а л ь н о ком-
пенсують відстаючі л а н к и готовності баскетболіста . 

Характерною особливістю фізичної (атлетичної ) підготовки 
в сучасному баскетболі є п ідвищення вимог до швидкості стар-
тової та дистанційної , а т а к о ж до загального п ідвищення швид-
кості виконання технічних прийомів (Ю. М. Портнов, 1988). 

Розвиток і вияв рухових якостей баскетболіста зумовлюється 
б а г а т ь м а чинниками: генотипічними особливостями спортсмена , 
його фенотипом, адекватн істю методики, соціальними особливо-
стями життєд іяльност і тощо. 

Відомо, що від генотипу людини б а г а т о в чому з а л е ж и т ь 
успіх у будь-якій д іяльності , оскільки ряд морфофункц іональ -
них структур орган ізму мало п іддається соціальним педагогіч-
ним впливам. Ц е передусім, морфологічні п а р а м е т р и орган і зму : 
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фн і, д о в ж и н а кінцівок. В а ж л и в и м компонентом генетично 
і\ мовлених показник ів є структура і с к л а д м 'язових воло-
кон, які практично не змінюються протягом ж и т т я людини 
(II М І Ілатонов , 1990). 

І екотип людини зумовлюється т а к о ж функціональними по 
і .і пінками. Д о них н а л е ж а т ь якісні і кількісні п а р а м е т р и фупк-
м мі іпх чи інших морфолог ічних структур , починаючи від суто 
піп логічних, х а р а к т е р н и х і д л я тваринного світу, й до психіч-
нії' . притаманних людині . 

При виборі методики тренування з метою розвитку рухових 
чиїм ге (і баскетбол іста , першочергове значення слід відводити 
ви нілченню природних здібностей людини і л и ш е на основі 

і будувати д а л ь ш у роботу. Ц е ґрунтовне п о л о ж е н н я м о ж н а 
п І їй ілюструвати на приклад і розвитку сили м 'яз ів . 

Відомо, що прояв сили як рухової якості людини зумовлю-
іІ.І-Ц фіз іологічним поперечником м 'яз ів , к ількістю м 'язевих 

и'коп, які включаються в роботу, м і ж м ' я з е в о ю координацією 
шщо. Вже з перегляду з а з н а ч е н и х чинників видно,1 щ о біоло-
мчіїі передумови л и ш е в т існому в з а є м о з в ' я з к у з психічними, 
їм рвовими д е т е р м і н а н т а м и здатн і зумовити прояв того чи ін-
ш о ю рівня сили. 

Отже , розвиваючи рухові якості , не слід з абувати , щ о міцні 
(ній пси — результат не т ільки тренування м 'язевих волокон, 
ллє й функц іонування психічної сфери життєд іяльност і спорт-
смена. 

Наступним в а ж л и в и м методичним полож ен н ям є необхідність 
досягнення відповідності р івня розвитку тієї чи іншої якості 
",-іскетболіста структурі технічних прийомів. У цьому плані рі^ 
всім, розвитку рухових якостей м о ж н а порівняти із струмком, а 

і рукгуру технічного прийому — з руслом цього струмка . Сл ід 
і.з іплчити, що недостатній або надмірний розвиток рухових яко-
- пзі призводить до своєрідного д и с б а л а н с у в тренуванні спорт-
смепа. С а м е тому д л я баскетболу є непридатними багато мето-
пік розвитку рухових якостей, які застосовуються в інших ви-
чах спорту, або системах вдосконалення людини (культуризмі , 
•атлетичній г імнастиці т о щ о ) . 

Методика розвитку рухових якостей в індив ідуальному тре-
п\плині баскетболіста , як п ідкреслювалося вище, с к л а д а є т ь с я 

визначення природніх здібностей спортсмена і його психофі-
іпчиого стану в певний період підготовки. При д е т а л і з а ц і ї особ-
іииосгеіі засоб ів індивідуального розвитку рухових якостей ду-
і-1 в іжлнво м а к с и м а л ь н о наблизити здійснення цих засоб ів до 

нііі.юг, які с т а в л я т ь с я перед спортсменом. 
Наступним кроком при індивідуальному тренуванні баскет-

ііплісіа є вибір методики фізичних вправ . Враховуючи, що ін-
див ідуальне тренування є ц ілеспрямованою підсистемою комп-
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лексної системи підготовки спортсмена , необхідно конкретизу-
вати складов і частини всіх практичних вправ , зокрема , кіль-
кісно визначити обсяг н а в а н т а ж е н ь та встановити режим від-
починку. 

В р а х у в а н н я в з а є м о з в ' я з к у м іж н а в а н т а ж е н н я м та відпочин-
ком є надзвичайно в а ж л и в и м (В. М. Платонов , 1988). Виходя-
чи з д і алектики цього в заємозв ' я зку , найб ільш ефективним є 
використання методу регламентовано ї вправи. Р е а л і з а ц і я цього 
методу дозволяє попередньо регламентувати обсяги наванта-
жень . Р і з н о в и д а м и його можуть бути метод іптервативної впра-
ви та методи стандартно ї (р івномірної) і вар іантної вправи. 
Як видно в ж е з назв вар іант ів методу регламентованої вправи, 
критер іями тако ї диференціац і ї є критері ї виконання вправ у 
часі та за обсягом н а в а н т а ж е н н я . 

Під н а в а н т а ж е н н я м слід розуміти міру впливу на організм 
спортсмена , яка зумовлюється внутрішньою га швнішньою сто-
ронами. 

Зовн ішня сторона н а в а н т а ж е н н я визначається обсягом та 
інтенсивністю роботи, що никопуі 11,ся Обсяг н а в а н т а ж е н н я ха-
рактеризується в екстенсивних одиницях: іагальний час занят -
тя , к ількість виконаних вправ, дистанція бігу, т о н а ж (маса ) під-
нятого в а н т а ж у тощо. Інтенсивність характеризується обсягом 
та спрямованістю впливів тренувальних вправ на організм спорт-
смена , її можна визначити через швидкість долання дистанці ї , 
к ількість виконання фізичних вправ в одиницю часу тощо. Але 
головною стороною н а в а н т а ж е н н я є його внутр ішня сторона, 
адаптац ійн і зміни структур орган і зму внаслідок виконання фі-
зичних вправ в одиницю часу тощо. Пріоритет внутрішньої сто-
рони н а в а н т а ж е н н я над зовнішньою зумовлюється тим, що в 
живій природі відсутні функціональні з алежност і м і ж обсягом 
зовнішнього впливу і обсягом адаптац ійно ї реакці ї орган ізму на 
цей вплив. 

Застосування надмірних н а в а н т а ж е н ь , які перевищують ін-
дивідуальні адаптац ійн і можливост і людини і в и м а г а ю т ь над-
мірної мобіл ізаці ї структурних та функціональних ресурсів ор-
ганізму, його органів та систем призводить до переадапта -
ції. 

При переадаптац і ї характерними о з н а к а м и є виснаження 
та зношення систем організму, що виконують основне наванта -
ж е н н я . 

Припинення тренувань або використання недостатніх на-
в а н т а ж е н ь які не м о ж у т ь забезпечити п ідтримання досягненого 
рівня адаптац ійних реакцій, призводить до д е а д а п г а ц і ї — про-
цесу, зворотнього адаптац і ї . Цей процес після припинення тре-
нувань або прп р і зкому зменшенні н а в а н т а ж е н ь проходить до-
сить швидко. О д н а к його швидкість приблизно в 1,5—3 рази 
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нижча порівняно із швидкістю ф о р м у в а н н я адаптац і ї . Зворот-
нії) розвиток адаптац ійних змін проходить нерівномірно: в пер-
ші 111 ж 11 і після припинення тренувань спостерігається значне 
ипіжснии функціональних резервів адаптац ійно ї системи, вже 
ін 11 і м процес д е а д а п т а ц і ї уповільнюється (В. М. Платонов , 
ІОНН). 

Але, н е з в а ж а ю ч и на в к а з а н у закономірн ість функціонуван-
щ орган і зму людини, д у ж е в а ж л и в о ю при розробці методики 
рі інитку рухових якостей є необхідність кількісного визна-
п пня зовнішньої і внутрішньої сторін н а в а н т а ж е н н я . При 

ні.ому, як з а з н а ч а л о с я , слід виходити з того, що кінцевий тре-
і н.і.>ц,ппй ефект з а л е ж и т ь не т ільки від н а в а н т а ж е н н я , але й 
і і режиму відпочинку. Як видно з рис. 1, при виконанні од-

па мівої роботи (коли обсяг н а в а н т а ж е н ь у всіх випадках од-
п імівпй) , але різних р е ж и м а х відпочинку м о ж н а досягти про-

п п 'жпих адаптац ійних змін, в системах організму. 
V сучасній теорії спорту вид іляють три основі р е ж и м и від-

шику: жорсткий , повний та екстремальний. 
Жорсткий р е ж и м відпочинку характер и зуєт ься з н и ж е н н я м 

ріння працездатност і . При використанні цього р е ж и м у наступ-
ів н а в а н т а ж е н н я д а ю т ь у т а к званій недовідновній фаз і , тобто 
і оді, коли організм за основними п о к а з н и к а м и ще не вийшов на 
початковий рівень працездатност і . Ж о р с т к и й р е ж и м відпочин-
і у сприяє розвиткові усіх видів витривалост і ( загальної , спе-
ціальної , швидкісної та силової витривалост і ) . Критер іями д л я 
і «значення р е ж и м у відпочинку м о ж у т ь бути об 'єктивні показ-
і.пки функцій орган і зму — частота серцевих скорочень, час ру~ 

оппх реакцій тощо, а т а к о ж показники тестів на силу, на 
швидкість тощо. 

І Іовний р е ж и м відпочинку в ідповідає моменту, коли орга-
іи їм спортсмена після н а в а н т а ж е н н я відновився і вийшов на 
іакпй рівень працездатност і , який дорівнює початковому або 
і їм п.кий до нього. Цей р е ж и м п е р е в а ж н о використовується для 
п ідтримання досягнутого рівня розвитку рухових якостей. 

Екстремальний режим відпочинку характеризується тим, що 
організм, адаптуючись до виконаної роботи, виходить на вищий 
с іосовно до початкового рівень працездатност і : У цьому вияв-
і а ті,ся закономірність життєд іяльност і здатність пристосовува-
іпея до зовнішніх впливів, одним з яких є фізичне наванта -
ження . 

В а ж л и в и м методичним положенням , яким слід керуватися 
нри визначенні р е ж и м у відпочинку, є т ак .звана гетррохронність 
(рі піочасовість) процесів в ідновлення окремих систем організ-
му Цю особливість д у ж е в а ж л и в о враховувати при побудові 
і рі пунапь, спрямованих на розвиток конкретних рухових яко-

стей, 
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Рис. 1 

Екстремальнім"! режим відпочинку шікористовується пере-
в а ж н о для розвитку швидкісно-силових якостей — прудкості , 
сили, спритності . Це зумовлено тим, щ о при невідновлеиому 
стані організму, тобто при значно пониженому рівні пр ац ез дат -
ності, н е м о ж л и в и й процес розвитку структур та морфофункціо-
нальних механізмів , які забезпечують прояви швидкісно-сило-
вих якостей. 

О т ж е , використовуючи одні і ті ж засоби, але змінюючи 
дозування обсягів н а в а н т а ж е н н я і режими відпочинку, м о ж н а 
досягти прямо протилежних тренувальних ефектів (рис. 1). 

Таким чином, алгоритм побудови методики розвитку рухо-
вих якостей в і вдив ідуальному тренуванні має містити в собі: 

1. Визначення стану тренованост і баскетболіста . 
2. Постановку з а в д а н н я щодо розвитку конкретної рухової 

якості з а л е ж н о від мети етапу вдосконалення . 
3. Підб ір засоб ів д л я розвитку рухової якості . 
4. Вибір методу практичної вправи. 
5. Конкретизац ію компонентів н а в а н т а ж е н н я та р е ж и м у від-

починку, а с а м е визначення : 
а) обсягу н а в а н т а ж е н н я ; 
б) інтенсивності н а в а н т а ж е н н я ; 
в) р е ж и м у відпочинку; 
г) прогноз, контроль та корекція внутрішньої сторони на-

в а н т а ж е н н я . 
Побудова індивідуального т р е н у в а н н я баскетболіст ів в ас-

пекті розвитку рухових якостей базується на комплексі показ-
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ними, іолонппмп а яких є стан тренованості спортсмена , його 
II рове .імлу ;і тощо. 

Відомо, що гравці захисної л іні ї в ідзначаються високим рів 
їм і розвитку швидкісио-силових якостсіі , з а г а л ь н о ю та швнд-

витривалістю; нападаючі — стрибучістю, швидкісною 
ми I рIIВИЛІСТІО, центрові—стрибучістю І особливо стрибковою пит-

ії І їм ІЮ (А. В. Родіонов , В. І. Воронова , 1989). Виходячи з 
діленого т р а к т у в а н н я спортивної підготовки, ор ієнтованої на 

III • н • ]> 11 і е іпий розвиток сильних сторін тренованост і та спортив-
нім форми спортсмена , стратег ію індивідуального тренування 

і іно будувати на основі ігрової спец іал і зац і ї баскетбол іста . 
м. п н 'оретично-методичний підхід повинен будуватися на тому, 
и.і м м і с н и к а м треба б ільше п р а ц ю в а т и над вдосконаленням 
• ••її ікіспо-силових якостей, н а п а д а ю ч и м — над розвитком спе-

м 11111 ч 11 <) ї |>ухової якості , яку звичайно н а з и в а ю т ь вибуховою си-
(А В. Родіонов, 1989), а центровим г р а в ц я м — над стриб-

а й м о ні:тривалістю (О. Я. Гомельський, 1988). 
Однак у к о ж н о м у конкретному випадку при визначенні стра-

" і і і побудови і реал і зац і ї індивідуального атлетичного трену-
нпн баскетболіста необхідно м а к с и м а л ь н о враховувати , крім 

ім пнфікн та ігрового а м п л у а , т а к о ж індивідуальність морфо-
ф нкціональних особливостей спортсмена . 

Перш ніж коротко зупинитися на основах методики розвит-
і окремих рухових якостей баскетбол іста , з а у в а ж и м о , що при 

т р е т і й спрямованост і тренування (наприклад , спрямовано-
м па розвиток с и л и ) , в а ж л и в о мати на уваз і д і а л е к т и к у роз-

іі,у, прояву та реал і зац і ї в конкретному технічному прийомі 
>оннх якостей. 

Р О З В И Т О К с и л и 

Під силою розуміють здатність д о л а т и зовнішній опір. Про-
м і сили з а л е ж а т ь від н а п р у ж е н н я , яке здатні розвинути м 'язи. 

' її. і.і і і а повить біологічну основу всіх рухових можливостей 
" М І Н Н І Від цієї якості великою мірою з а л е ж и т ь успішність 
володіння технікою та т а к т и к о ю гри. Тому розвиткові сили не-
1 і цію приділяти постійну увагу , починаючи з перших етапів 

м о т и к и баскетболіст ів . Н а й б і л ь ш приятливий період — вік, 
і ї ї набуття сиертсменом необхідних силових якостей — 14— 
1(1 років, * 

іі иже говорилося, прояв сили зумовлюється групою ЧИННИ-
МИ ( пецпфіка з м а г а л ь н о ї підготовки в баскетболі вимагає знач-

ріння розвитку максимально ї , прудкої та вибухової сили. 
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• О д н а к виходячи з адаптац ійних механізмів розвитку сили, 
найб ільш адекватним є той механізм, який забезпечує роз-
виток сили за рахунок поліпшення внутр ішньом 'язевнх та між-
м 'язевих (координаційних) в заємозв ' я зк ів . Розвиток сили пе-
р е в а ж н о шляхом зб ільшення фіз іологічного поперечника м 'яз ів 
є неприйнятним, хоча до певної міри може бути івпкорпстаним 
на початкових етапах підготовки. 

К о ж е н з цих н а п р я м к і в розвитку сили має свої особливості . 
При- підборі засоб ів д л я розвитку сили необхідно враховувати 
структуру технічних прийомів, в яких повинен максимально ре- • 
ал і зуватися досягнутий рівень розвитку рухової якості . В цьому 
плані перевагу слід в іддавати вправам , в яких н а в а н т а ж е н н я 
припадає на ті групи м'яз ів , що викопують основну роботу в 
баскетболі . 

Д о засоб ів силової підготовки н а л е ж а т ь вправи з подолан-
ням протидії (маси) прилад ів та інвентаря, власної ваги, спе- ; 
ц іального о б л а д н а н н я і т. п Використовуються загальнорозви-
ваючі вправи без предметів і з предметами, з набивними м'я-
чами і гантелями , біг, стрибки, метання; вправи з о б т я ж е н н я м 
(пояси, жилети зі свинцем, мішки і піском, гумові амортизато-
ри і е спандери) ; вправи іі штангою і на силових т р е н а ж е р а х ; 
вправи з опором, рухливі і спортивні ігри (типу регбі, хокею) 
і спеціальні ігрові вправи (боротьба иі м'яч під щитом, серійні 
кидки в стрибку, ведення і обводка з о б т я ж е н н я м і т. д . ) . З а -
стосовуються т а к о ж різні ізометричні (статичні) вправи іміта-
ційного характеру . 

Розвиток сили з а л е ж и т ь від обтяже ння . При розвитку аб-
солютної сили о б т я ж е н н я становить 80% максимуму, д л я роз- | 
витку ж швидкісно-силових якостей о б т я ж е н н я не повинні пе- 1 
ревищувати ЗО—70%. 

М а л і о б т я ж е н н я (до 5 0 % ) дозволяють розвивати не т ільки 
швидкісно-силові якості , а й силову витривалість . 

В а ж л и в а умова правильного силового розвитку — постійне 
поєднання власне силових вправ із в п р а в а м и на розслаблення 
і гнучкість. 

З а й м а ю ч и с ь з о б т я ж е н н я м и , необхідно постійно д б а т и про 
попередження травм . Т р а в м а т и з м м 'яз ів і з в ' я зок виникає вна-
слідок їх п е р е в а н т а ж е н н я або недостатньої підготовленості , на-
приклад , при виконанні вправ без розминки. З л о в ж и в а н н я впра-
вами з великими о б т я ж е н н я м и в прис іданнях часом спричинює 
пошкодження колінного суглоба (меніску) . При появі болю 
вправи слід негайно припинити. Рекомендується урізноманітню-
вати вправи, сл ідкувати за правильним вихідним по л о ж ен н ям 
(ноги і коліна злегка розвести) . Щ о б и уникнути деформац і ї 
м іжхребетних дисків , в а ж л и в о зм іцнювати м 'язи спини, обтя-
ж у в а н н я зб ільшувати поступово, част іше виконувати силові 
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пранії її положенні лежачи , в упорі, сидячи і і її * іінім при 
< ' нні,шиї ипраи повинна бути прямою, щоб і іаваї ї іажеііпн р<> і 

II I I ЮСЯ по пеііі її довжині . 
Особливої уваги потребує здійснення СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ І 

I I I М І . І М І І Обсяг силових вправ д л я них менший порівняно І 
V і 11 •! 111% .і м м приблизно на І/З, крім того, потрібно знизити масу 

і'і її ні, (па 2 0 — 3 0 % ) , виключити вправи з навантажування 
і її сі рибками та твердій опорі, а т а к о ж обмежити вправи, 

і п; 11 - і к 111, збільшенню м'язевої тканини. 
1 н і а рухова якість, яку можна виміряти. Д л я самостій-

мііітролю над розвитком силових якостей найчастіше вн-
цінують кистьовий динамометр, за допомогою якого мож-

• і п и ржати інформацію про абсолютну, максимальну силу 
і рун м'язів. Абсолютна сила досягає найбільшого роз-

ііі :.'«—ЗО років. У кваліфікованого баскетболіста кистьо-
становить 40—60 кс, баскетболістки — 27—40 кс. 

і і і виміру динамічної і вибухової сили у баскетболістів 
і чується використовувати і так і контрольні вправи, як, 
наприклад: 

ита ї їия набивного м 'яча різної ваги на дальність; 
ігинання і розгинання рук в упорі лежачи , п ідтягування; 
ні іскоки на місці на з а д а н у висоту з досягненням певної 

їїI /І мітки і т. п. 
І і я розвитку силових якостей використовують так звані си-

и ні вправи. Деяк і з них наводимо нижче: 
І Вправи з використанням зовнішнього опору: 
• і) коли як опір використовується маса предмета (вправи з 

і' 1111111 н 11 м м'ячем, гантелями, мішками, штангою і т. п . ) ; 
п) че опір здійснює партнер (присідання, нахили, ходьба з 

нарі пером на плечах ) ; 
п) че використовується опір пружних предметів (еспандери, 

і умові жгути) ; 
і ) іе використовується опір зовнішнього середовища (стриб-

по м 'якому піску, грунту, снігу, мілкій воді) . 
" Вправи, обтяжені вагою власного т іла , наприклад лазан-

нч т і к а н т у , підтягування, стрибки. 
і Вправи з використанням різноманітних тренажерів , бло-

ків, механізмів. 
V силовій підготовці баскетболістів рекомендується викори-

і цінувати спеціальні вправи, які сприяють розвиткові сили, а 
і ".к важливих для гравця м 'язевих груп, таких, як м 'язи кі-

' І І. і пішії, пресу, нижніх кінцівок. 
Наводимо декілька вправ.^з використанням досить простих 

ірепа ксрін і і реп^цальііпх_ нри^Гтк^їв. 



1. Кистьовий ворот. 

Д л я зміцнення кистей рук м о ж н а застосувати прист-
рій, який д о з в о л я т и м е п іднімати та опускати в а н т а ж , накручуючи 
шнурок, трос або в ідрізок велосипедного л а н ц ю г а на ворот. Як 
ворот використовують круглу рейку з дерева , в ідрізок трубки діа-
метром 40—50 мм. Ш н у р або трос з акр іплюють безпосередньо на 
вороті (рис. 2 ) . Б л о к слід зробити так , щоб його м о ж н а було 
підвісити за будь-яку поперечну перекладину . З а в а н т а ж мож-
на використати диск від штанги, гирі, набір гантел ів тощо. 

Так і пристрої легкі у виготовленні , нескладні д л я копіюван-
ня за описом. їх можна використовувати т а к о ж д л я розвитку 
різних груп м 'яз ів . 

2. Навісна перекладина. 

Ц с проста зварна конструкція з труб або металічного 
прута для нав ішування на г імнастичну стінку. З а л е ж н о від ви-
соти н а в і ш у в а н н я , п р и л а д можна використовувати як перекла-
дину для п ідтягування у висі або для виконання вправ в упорі 
на підлозі , у висі, сидячи па перекладині та інш. Ц е пристосу-
вання можна т а к о ж використати д л я н а в і ш у в а н н я додаткових 
блоків , лавочок , інших прилад ів (рис. 3 ) . 

3. Різносторонні куби. 

Куби — найпростіші пристрої д л я розвитку сили м'я-
з ів ніг. Н а кубах виконуються різні настрибування , вистрибу-
вання з гирями різної маси з глибокого сіду (рис. 4 ) . 

4. Гумові амортизатори . 

Ц і прилади розвивають здатн ість баскетболіста до 
подолання опору. П о я с з гумовим амортизатором кріпиться 
на г імнастичній стінці. Висота кр іплення регулюється з а л е ж н о 
від росту спортсмена. М о ж н а виконувати пересування вправо і 
вліво, біг з високим п ідн іманням бедра при н а т я ж н о м у амор-
тизатор і (рис. 5 ) . 

Р О З В И Т О К Ш В И Д К О С Т І 

П і д швидкістю розуміють здатність спортсмена організува-
ти та здійснити свої ді ї за короткі проміжки часу. Швидк ість 
справедливо н а л е ж и т ь до в а ж л и в и х якостей баскетболіста . У 
грі вона виявляється ' по-різному: я к вміння швидко приймати 
рішення, пересуватися з високою швидкістю, оперативно ви-
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Рис. 5 

П ІЦІ ігрові прийоми. Швидкість багато в чому носить врод-
і ' піні характер, але під впливом тренування піддається роз-

мін копі. 
Швидкість н а й к р а щ е розвивається у дітей молодшого і се-

ни.ого шкільного віку, а вже до 15 років досягає рівня, ха-
• н.п рпого для дорослих. В тих ж е формах, де швидкість за-

від сили і витривалості , її розвиток завершується піз-
ві пк в 16—20 років. 

Оптимальний вік д л я розвитку швидкості — 8—11 років. 
1 - м- и цеп період вдосконалюються безпосередньо сама прудкість 

в наступні роки зб ільшення швидкості йде в ж е за раху-
Ііпсіу т іла , розвитку сили і швидкісно-силових якостей. 

ІІрп розвиткові швидкості в а ж л и в о впливати на всі її скла-
віііі, хуткість, реагування, швидкість одиночного руху, частоту 

< іартову і дистанційну швидкість, прудкість переключення 
" ініеї дії па іншу і т. д. В а ж л и в о т а к о ж враховувати, що 

піни ікісгь дії багато в чому визначається досконалістю техніки 
в и к и п а н н я д і ї . 

матковому етапі навчання найкращим засобом д л я роз-
ини . швидкості вважається біг на короткі дистанції , стрибки, 
' ііі.ичичиі ні акробатичні вправи, особливо рухливі ігри, еста-
. ні, (н іпосередпьо спеціальні ігрові вправи і гра в баскетбол. 

і і іншому все б ільше уваги приділяється розвитку швидкісно-
'іпніпіп. нкопей за допомогою спеціальних підготовчих вправ. 
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Д л я цього використовуються невеликі за масою о б т я ж е н н я , які 
не в и к л и к а ю т ь значного н а п р у ж е н н я й уповільнення руху. 

Швидкісн і вправи виконують з високою інтенсивністю, а це 
досить скоро в и к л и к а є втому, п ідвищення кисневого боргу і рів-
ня молочної кислоти, що з н и ж у є швидкість виконання вправ. 
Тому вправи слід чергувати з п а у з а м и відпочинку. 

Вправи д л я розвитку з швидкості потрібно м а к с и м а л ь н о на-
б л и ж у в а т и до умов змагань . Особливо це стосується вправ , які 
д о з в о л я ю т ь закр іпити ігрові прийоми на фоні максимально ї 
швидкості переміщення , в боротьбі з п е р е в а ж а ю ч и м (чисельно 
або фізично) суперником, в умовах зменшеного розміру ігро-
вого м а й д а н и к а та в іграх із спеціальним з а в д а н н я м (гра без 
ведення, без з а т р и м к и м 'яча , з преміальними очками за швид- і 
ку контратаку і. т. д . ) . 

О д н а к при одночасному вдосконаленні швидкості і техніки 
виконання ігрових прийомів в а ж л и в о не переб ільшувати границь 
швидкості , що м о ж е викликати б а г а т о помилок. Контрольована 
швидкість — 90% від максимальної . Сл ід уникати в результа- ^ 
ті і виникнення гак званого швидкісного бар ' єру , що створю- , 
ється в результаті одноманітних вправ. Тому потрібно застосо- ' 
вуватн різноманітні швидкісні вправи. Серед них рекоменду- і 
ється так і : 

— виконання якомога б ільшої кількості рухів за 5, 10, 15с -
(хлопкп руками над головою, оберти руками, к ількість кроків 
при бігу на місці, підскоки на місці на з а д а н у висоту, стрибки 
зі с к а к а л к о ю , п р и с і д а н н я ) ; 

— стартові прискорення на 12—15 м; 
— кидки набивних та тенісних м 'ячів у ціль за з а д а н и й час; 
— м а к с и м а л ь н о швидке виконання будь-якої вправи (при-

с ідання , поворот, хлопки руками і т. п.) за несподіваним сиг-
налом при ходьбі , бігові по колу. 

Д о п о в н ю ю т ь так і вправи спортивні ігри зі швидкою зміною 
ситуацій і високою швидкістю польоту м 'яча (наст ільний теніс, 
теніс, бадмінтон) . ГІри цьому доцільно виикористовувати ритміч-
ну музику, звук метронома, звукові сигнали партнера (хлопки, 
свистки, і т. д.) 

Спец іальне з а в д а н н я — розвиток швидкості реакці ї на м 'яч . 
О д н и м із засоб ів її розвитку є перешкоди зоровому сприйнят-
т ю (м'ячі , подібні за кольором до стін, використання окуляр ів 
із з вуженим полем зору, з з атемненими с к е л ь ц я м и ) . Корисне і 
використання з цією метою маленьких м 'ячиків у спеціальних 
в п р а в а х . Особливо в а ж л и в і ігрові вправи з д і ями у підвищено-
му темпі (виконати н а й б і л ь ш у к ількість передач м 'яча , кидків , 
к о н т р а т а к за певний час т о щ о ) . 

Швидкісн і вправи в ідносять до роботи м а к с и м а л ь н о ї потуж-
ності; інтенсивність таких вправ повинна бути м а к с и м а л ь н о ю , 



Рис. 6 

• пїї.і їй и, - не б ільше 2 0 с . Спеціальн і вправи (ведення м 'яча 
и і і п о п а л ь н і й швидкості , біг з передачею м ' яча ) слід вико-
і ' 111 и у 11 аги із тривал істю 5—7 с. 

її ' ні між в п р а в а м и повинні бути такими , щоб к о ж н у на-
ім вправу баскетболіст міг виконувати д е щ о в ідпочивши і 

і максимальною інтенсивністю. 
Ги ні. розвитку швидкісних якостей м о ж н а контролювати 

і піно. Так , д л я оцінки швидкості простої рухової реакці ї 
І мрін т в у ю т ь реакціомір . Спортсмен у в ідповідь на звуковий 

н іловпй сигнал якомога ш в и д ш е натискає на кнопку, яка 
в введений у схему пристрою електросекундомір . Т а б л о 

N і а іуі час, що пройшов від початку сигналу до початку мотор-
. І і" акпії. У к в а л і ф і к о в а н и х гравц ів він досягає 0,05—0,20 с. 

Час прискорення м о ж н а виміряти на дистанці ї 12—15 м зі 
напрямку руху а б о в умовах перешкод (рис. 6 ) . П р и 

іи." .і\ в и б у в а є т ь с я вимірювання «гальмувального шляху», коли 
' III, після спринту повинен правильно зупинитися б іля виз-

. цілі». Д о в ж и н а заступу і є мірою «гальмувального 
піл н ху », 

Ч.и одиночного руху м о ж н а визначити, виконуючи, наприк-
і • вік' грпибувань, або 5 присідань , або 4 хлопки над головою 

її.,, піші нескладні рухи) з м а к с и м а л ь н о м о ж л и в о ю швидкістю. 
Г. . . ірумгп, час виконання 5 вправ , а потім розраховують час ви-
• •• 11 .< 1111Я ОДНОГО руху. Ч и м він менший, ТИМ ВИЩИЙ рівень роз-
ц і н к у ш в и д к о с т і . 

І'.п ні.пінти частоту руху кисті м о ж н а , проставляючи олівцем 
в і наїн'рі м а к с и м а л ь н о м о ж л и в у к ількість к р а п о к . з а 5 або 10 с. 
Ним і число крапок п ідраховують . 
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В И Т Р И В А Л І С Т Ь 

Витривал ість визначається як здатн ість на протяз і тривало-
го часу п ідтримувати з а д а н у інтенсивність і темп діяльності . 
Іншими словами, витривал ість є здатність протистояти втомі 
або, ще прост іше кажучи , витривал ість і втома — це дві сторо-
ни однієї медал і . 

Фізична втома — один з ф а к т о р і в втоми. Н е з в а ж а ю ч и на 
те, що в спорті вона має найб ільше значення , не м о ж н а забу-
вати, що витривал ість зворотньо пропорційна не т ільки фізич-
ній, але й емоційній та сенсорній втомі. У тренуваннях ці три 
види втоми слід постійно мати на уваз і . 

В сучасній теорії та методиці спортивної підготовки розріз-
няють л о к а л ь н у і глобальну фізичну втому. При локальн ій втом-
люється 1/3 м 'яз ів та м 'язевнх груп. Глобальна ( з а г а л ь н а ) вто-
ма виникає внасл ідок включення в роботу б ільше 2 /3 м 'язевих 
груп. Це означає , що втома м 'изсвої системи супроводжується 
і відповідним ступенем актив ізац і ї (і втоми) серцево-судинної , 
дихально ї і метаболічної (обмін речовин) систем організму . 

Розвиток загальної витривалості 

З а г а л ь н а витривал ість баскетболіста визначається як здат -
ність виконувати роботу помірної інтенсивності протягом три-
валого часу. Д о с я г н е н н я високого рівня з а гально ї витривалост і 
є базою д л я різнобічної фізичної підготовки. 

Сприяючи розвиткові з а г а л ь н о ї фізичної витривалост і , під-
вищують функціональн і можливост і серцево-судинної і дихаль -
ної систем орган ізму спортсменів, вдосконалюють кисневе з абез -
печення. 

Основний метод розвитку аеробної витривалост і — це трива-
л е (понад 10 хв.) р івномірне або перемінне виконання роботи 
з помірною інтенсивністю (пульс 130—150 уд/хв . ) . З цією метою 
використовується тривалий біг (в тому числі кроси на перетятій 
місцевості ) , з а н я т т я циклічними видами спорту (пл ав анн я , ли-
ж і , велосипед, веслування і т. п . ) , рухливі і спортивні ігри (фут-
бол, бадмінтон, регбі, гандбол та ін.) . 

В а ж л и в о своєчасно розвивати механізми енергозабезпечення 
спортсмена. Я к щ о цю роботу проводити з д ітьми 8—9 років по-
ступово, систематично і послідовно, вона дасть б а ж а н и й резуль-
тат . 

На етапі початкового навчання основну увагу прид іляють по-
ступовому зб ільшенню обсягу н а в а н т а ж е н ь при їх невисокій ін-
тенсивно.т і . Вправи повинні бути добре відомі д і тям : т р и в а л а 
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' і і о і і і помірною інтенсивністю, пересування на л и ж а х , 
і їм ковзанах , п л а в а н н я і рухливі ігри. Використовуються 

11 р н 11 іі, ігровий і перемінний методи підготовки. 
П.і,і ІНІЮ і самого початку привчати баскетболіст ів контро-

11 и і мою реакцію на н а в а н т а ж е н н я . Д л я цього використо-
I. І І . ІЛЬИ.'І горний спосіб п ідрахунку пульсу. П р а в и л ь н о м у 

пі \ пульсу д о п о м о ж е виділення трьох режимів : пульс 
і і г її аеробний, до 180 уд/хв — змішаний , понад 180 

і і анаеробний. 

Розвиток спеціальної витривалост і 

I їм піа.иьна витривал ість — це здатність ефективно внкону-
і.і і і їм- |)ічпу роботу в з а д а н и й в ідрізок часу. Специфічною 
н і . м, паскетболіста є виконання ігрових прийомів , ефектив-

ної . визначається рівнем розвитку швидкості і силової 
ні і і НІ милості. 

її і кісна витривалість в и я в л я є т ь с я як здатн ість виконува-
ні.і дії з високою швидкістю в умовах наявно ї втоми. Д о 

і,ного розвитку цієї якості у спортсменів м о ж н а присту-
її І,'і 14 років. 

I I ім >міі і засоби тренування — бігові вправи, спеціальнопід-
- 11' и' 11 ( ч о в н и к » , слаломний біг) і основні техніко-тактичні 
мі 11(11111. 

на витривалість виявляється по-різному і забезпечує ви-
і ф іктивн ість ігрових дій. Рекомендуються д л я цього так і 

И Н | | | И І І : стрибки із п о л о ж е н н я присівши, стрибки «кенгуру», 
кидків у стрибку, п ідбирання м 'яча і накривань , стрибки 

і і ' ін и/куванням (гантелі , набивні м 'ячі , мішки з піском і т. п . ) , 
• , і в глибину і висоту (з д о с я г а н н я м предмета ) сер іями 
І і п ' 

і1' шиков і силової витривалост і сприяє і використання ко-
і) ірепунання, в яке включаються прості за технікою ви-

і ' і і вправи. Н и ж ч е наводимо комплекс вправ , з яких мо-
і і .матися робота на «станціях» д л я розвитку спеціальної 

мім рималосі і (рис. 7 ) : 
і з і і акц ія : передача набивного м 'яча партнеру (різними 

І Пні оГіами). 
' а і і анція : стрибки через г імнастичну лавочку . 
І і с і а п ц і я : ведення м ' яча і відбір його у партнера на об-

и з і ній площі. • 
І і і і аннія : стрибки з д о б и в а н н я м м 'яча в щит. 

і і і.ніііія: пеі)едача двома (трьома) м ' ячами в парах , 
о і і і апція : прискорення в з д о в ж лавочок . 
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і ' і .шція: п іднімання і опускання ніг за голову із затис-
• і VIIнимм м'ячем з положення л е ж а ч и . 

' ' і .пінія: виривання м 'яча , стоячи лицем один до одного, 
• ' "в 1.1 м'яч двома руками. 

и кпо під і авдань і рівня підготовленості м о ж н а регулю-
иі і і'пп.і.'іістії роботи на «станціях», пауз в ідпочинку та кіль-

I Iі II' КІЛ. 

СТРИБУЧІСТЬ 

Мм с ірпбучістю розуміють здатність людини виконувати по-
<\ и III зштовхування , тобто виявляти значну силу за короткий 
і і 11к часу. 

І'іпгпі, розвитку стрибучості визначають так і фактори : 
і і кгпмальна і зометрична сила м 'яз ів ; 

мибухова сила м 'яз ів ; 
м і н и т ь до швидкості прояву рухового зусилля ; 

роїіоча поза, що в ідповідає моменту початку відштовху-
ИгІІІІІИ, 

т р ф о л о г і ч н і і функціональні особливості спортсмена; 
I I шість до швидкого р е а г у в а н н я нервово-м 'язового апа -

I '' ' іовпішню ситуацію. 
І ' і т пі, розвитку стрибучості з а л е ж и т ь передусім, від здат -

ні ініово-м'язевого а п а р а т у м а к с и м а л ь н о швидко виявля-
1 І' "її Ніс зусилля . М ' я з и повинні мати певний силовий потен-

ІНДКІСТЬ прояву якого зумовлює рівень розвитку стрибу-
іі о . іекстболіста. ОТЛІЄ, стрибучість з а л е ж и т ь від здатності 

н ричіїи Гя.іевого а п а р а т у до швидкого прояву максимального 
ї ї, Необхідного в к о ж н о м у конкретному випадку . 

М ікмімум рухового зусилля визначається і умовами від-
и шия. Виділяють три типи в ідштовхування : 

і" і попереднього амортизац ійного розтягування м 'яз ів — 
Н ІІ ІПІ ' І ІИ; 

' попередньою амортизац ією; 
рі іким амортизац ійним розтягуванням м 'яз ів ударного 

і рп кІ еру, 
1 процесі ірепування д л я кожного з перелічених типів від-

'І формуються властив і т ільки йому швидкісно-си-
н Ір\ктур,'1 і специфічні нейромоторні механ і зми регуляці ї 

'І1' кпівіїі в одних умовах і малоефективн і в інших. Так , 
ірпІ!К\ І місця в д о в ж и н у максимум рухового зусилля мен-

1 ' при стрибку з місця, у висоту, оскільки на* подолання 
необхідна менша сила . Але в таких вправах , як пот-

і рибок і місця або в ідштовхуванні після стрибка в гли-
мум зусилля значно вищий, тому що тут потрібна 
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більша сила д л я погашення в короткий п р о м і ж о к часу кине-
тнчної енергі ї т іла у фаз і амортизац і ї і н а д а н н я йому приско-
рення у вертикальному напрямку . О т ж е , здаган і стрибки вима-
гають і б ільшого рівня розвитку абсолютної сили м 'яз ів . Ц е 
необхідно враховувати при тренуванні стрибучості . 

В процесі тренування слід звертати увагу на те, що в міру 
розвитку стрибучості її швидкісно-силова структура змінюється . 
Так , п ідбираючи засоби і методи д л я тренування стрибучості , 
необхідно врахувати я к її швидкісно-силову структуру, яка виз-
начається умовами в ідштовхування , т а к і тенденці ї в зміні цієї 
структури із зростанням майстерності . 

Слід звертати увагу і на такий факт . П е р е в а ж н е виконан-
ня в тренуванні в ідштовхувань з місця мало сприяє вдоскона-
ленню стрибучості в стрибках , що виконуються з настрибування , 
і навпаки , в ідшховхування з настрибування одночасно вдоско-
налюють і стрибучість у стрибках з місця. Таке одностороннє 
перенесення зумовлене тим, що в ідштовхування з настрибування 
( зокрема , після стрибка в глибину) — б ільш сильний подраз-
ник для нервово-м 'язевого а п а р а т у і б ільше сприяє вдоскона-
ленню швидкості вияву значного максимуму зовнішньої сили. 

У тренувальному процесі необхідно враховувати специфічні 
особливості стрибучості баскетболіст ів . Д о них у першу чергу 
сл ід віднести: 

1. Швидк ість та своєчасність стрибка . 
2. Виконання стрибка з короткого розбігу або з місця пере-

в а ж н о у вертикальному напрямку . 
3. Вміння неодноразово повторювати стрибок в умовах силь-

ної боротьби. 
4. Вміння у п р а в л я т и своїм т ілом у повітрі в умовах силової 

боротьби при безпосередньому контакт і з суперником. 
5. Точність приземлення і готовність до п о д а л ь ш и х дій від-

разу ж після приземлення . 
Виявити свій рівень стрибучості м о ж н а за результатом стриб-

ка вверх з місця. Д л я цього до щита кріпиться п л а н к а із сан-
тиметровою шкалою. Спертсмен стає -п ід щитом з п іднятою ру-
кою і робить на шкал і в ідмітку. Потім поштовхом двох ніг 
спортсмен стрибає вверх, роблячи знову помітку ( м о ж н а на-
терти крейдою п а л е ц ь ) . Висота стрибка визначається різницею 
м і ж помітками. 

Ось ще один ц ікавий засіб . На металеву трубку нав ішують 
неширокі планочки так,1 щоб вони вільно обертались . Трубка 
м о ж е бути під кутом або планочки різні за довжиною. К о ж н а 
планочка має позначку , на якій відстані від підлоги вона під-
в ішена . Баскетболіст , вистрибуючи, досягає рукою планочку , яку 
він досягнув, та і буде обертатися . З а допомогою спеціальних 



і", пит ій т ь с я І п ідтримується стрибучість. Н а п р и к л а д , 

• 11 мі через с к а к а л к у на двох ногах або на одній нозі 
і висотою підскока , з переміщенням вперед, 

і пі кроком, високі стрибки з подвійним прокручуванням 
ЇЇ І І І м і Н І Щ О ; 

І ірппки через г імнастичну л а в о ч к у . з просуванням вперед, 
п і і.іпочки, настрибування двома і однією ногою на Ла-

НПі \ | I II. 
11"11".п за допомогою г імнастичної драбини , н а п р и к л а д 

і пз рівні голови за рейки, поперемінне в ідштовху-
пін ні погою від нижньої рейки; 
іріібки з розбігу, з місця з досягненням щита , підвіше-
м.і, гілочок у парку , інших предметів ; 

і п інапі стрибки «в глибину», тобто з і стрибування з 
мін підвищення (1—1,2 м) з наступним стрибком у довжину . 

Р О З В И Т О К С П Р И Т Н О С Т І 

її і спритністю розуміють здатність до досконало ї коорди-
н перебудови і управл іння рухами відповідно до мінливої 
і і і гри. Спритність тим в а ж л и в і ш а , чим складніші умо-
п II |НПІІІ| Д ІЯЛЬНОСТІ . 

і і ' і іппяго виділяти з а г а л ь н у і спеціальну спритність. З а г а л ь -
I 11 >11 ШІСТЬ виявляється в оволодінні р ізнобічними руховими 

, які с тановлять основу д л я перебудови рухів, комбі-
і нових рухів з ран іше вивченими. Спец іальна сприт-

і н б а г а т о відтінків і виявляється у досконалому воло-
и ро ні і м п прийомами. 

і ' п інють різні види спритності : акробатичну , швидкісну та 
ІІНІ 

ГІН. ПІ. розвитку спритності визначають координація , рівно-
р и п і а ц і я , пластичність. 

1 при і ніс і ь - н а й с к л а д н і ш а якість, що у великій мірі виз-
мі іишість рухового навчання . Тому планомірний роз-

м і р н ш о с т і є одним із головних з а в д а н ь фізичної підго-
нИНІІ 

1 11 > 11 І 11 і С І і > з успіхом розвивають у школяр ів молодшого 
Чиї еимуму вона досягає у 20—22 роки. Спочатку розвива-

мі і її а.11,па спритність, а на її основі — спец іальна . 
Іи і н поїв розвитку спритності н а л е ж а т ь г імнастичні й ак-

нпранп, окремі вправи з легкої атлетики, спортивних 
1 па г ірських л и ж а х , стрибки (на л и ж а х , у во-

і р\ шві і спортивні ігри, спеціально-підготовчі та ігрові 
111 МІ II и. 
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Д л я вправ , що використовуються з метою розвитку спритно-
сті, х а р а к т е р н а складність рухових з авдань , швидка зміна си-
туаці ї , точність рухів, їх узгодженість і економність. Вони к р а щ е 
сприймаються невтомленими спортсменами. Тому їх планують 
п е р е в а ж н о на початок підготовки, періоду тренування і окремо-
го тренувального з аняття . 

Вправи у с к л а д н ю ю т ь поступово. Я к щ о на етапі початкового 
навчання провідними є вправи з інших видів спорту, то на етапі 
спец іал і зац і ї до них додаються спеціал і зован і вправи, які до-
п о м а г а ю т ь вміло використовувати прийоми володіння м 'ячем в 
ігрових умовах . 

Д л я розвитку спеціальної спритності корисні вправи із не-
звичними з а в д а н н я м и . Д о них н а л е ж а т ь : 

1) незвичні вихідні положення ; 
2) зміна швидкості ; 
3) зміна простору; 
4) д з е р к а л ь н е виконання; 
5) зміна способу виконання; 
6) ускладнення додатковими рухами (перекидів і перевер-

тів) ; 
7) зміни в д іях суперника . 
Розвитков і спритності сприяє систематичне оволодіння іг-

ровими прийомами праворуч і л іворуч, правою і л івою рукою. 
Д л я вдосконалення стрибкової спритності корисні вправи на 
батуті (при д о д е р ж а н н і суворих мір обережност і ) . 
: Одна з основних вимог до методики розвитку спритності — 
постійність і р ізноманітність . З цією метою потрібно на всіх 
етапах підготовки використовувати широке коло вправ , змінюва-
ти і ур і зноманітнювати їх. 

Темпи зростання спритності з а л е ж а т ь від удосконалення ді-
яльності сенсорних систем організму, особливо від функціону-
вання вестибулярного апарату . Тому вправи на р івновагу і орі-
єнтацію після складних обертів слід широко використовувати 
в процесі розвитку з а гально ї і спеціальної спритності баскетбо-
л іста . 

Д л я розвитку спритності як комплексної якості рекоменду-
ється застосовувати вправи на координацію рухів, р івновагу, на 
вміння регулювати тонус м 'яз ів . Н а в о д и м о деяк і з вправ , на 
розвиток координаці ї рухів: 

Вправа 1. Вихіде положення — руки на поясі: 
1 — піднятися на носки, 
2 — присісти, руки в сторони, 
3 — встати, руки на пояс, 
4 — в. п. 

Вправа 2. Вихідне положення — руки на поясі: 
] — зігнути праву ногу, руками торкнути коліна, 
2 — в. п. 
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-і І ге ж саме лівою, 
мах правою, плеснути під ногою, 

0 її, її., 
Н ге ж саме лівою. 

•'••і і 1 • Г •• і.ічоК". Вихідне положення —; присід на носах, руки схре-
• і и і її перед гудьми: 
1 ниіірямити праву ногу, 
',' и. п., 
і ге ж саме лівою. 

Минім .і ускладнити, випрямляючи праву ногу вправо, л іву — вліво. 
Им|имм І Ни м чиє п о л о ж е н н я — у п о р л е ж а ч и з з а д у із з ігнутими ногами: 

І передаючи вагу т іла на праву руку, випрямити вверх пра-
ну ногу і торкнутись її стопи л івою рукою, 

і), и., 
І те ж саме л івою ногою і правою рукою. 

ІіцГ 11 н' ж саме, т ільки піднімати однойменну руку і ногу, 
ІІ | виконувати один рух на д в а рахунки. 

* •»* І Ні іосииед». Вихідне п о л о ж е н н я — стійка на лопатках . П о 
черзі згинаючи ноги в колінах, ім ітувати рухи велосипедиста . 
ІІІІ ,ідне положення — зігнувшись, обхопити руками гомілковостоп-

суглоб. У цьому положенні гравець просувається вперед 
І'.',і> м, повертається кругом і рухається у зворотньому напрямку , 

Н'Ч І ранець виконує стрибок якомога дал і , робить крок правою но-
пно, приставляє ліву і знову виконує стрибок вперед, робить 
крик лівою ногою, приставляє п р а в у і т. д. 

Ми|» ... і 'і І ранець перебуває на лицьовій лінії . Виконує 5 стрибків на 
мрішііі позі, п 'ять на- лівій, а решту майданчика д о л а є стрибками 
І ІКІІІІ на ногу. 

і' і п І ранець від лицьової лінії доб ігає до середини майданчика , по-
ІН'рт.'Н гься кругом, робить п ' ять кроків у зворотньому напрямку, 

мни повертається кругом, б іжить вперед десять кроків, повер-
і і. гься праворуч, робить п 'ять кроків, обертається вліво і про-
їм .н решту майданчика . 

" і1 " ' ні І ранець прибирає п о л о ж е н н я боксерської стійки. Виконує «удар» 
шино рукою і просуваєтьсяі вперед кроком лівої ноги. Досяг -

ну протилежно ї лицьової лінії, просувається спиною вперед, 
ипконуючи у д а р лівою рукою. Те ж саме — з у д а р о м правою 
рукою. 

' їм муіі і іжити, що вправи на розвиток координаці ї ефек-
і ні ... піч пір, поки вони не будуть виконуватися автоматич-
и НОІІН втрачають свою цінність. 

Ніфіши з м'ячем біля тренувальної стінки 

Иирами і м 'ячем біля тренувально ї стінки сприяють розвит-
І рухів рук і ніг. Н а стінці м о ж н а ' з р о б и т и де-

• | • 11 т і п а л ь н и х ліній на різній висоті. Такі вправи мож-
I І III. стоячи обличчям і спиною до стінки, передаючи, 

и ні м'яч н стрибку однієї або двома руками. Д о ц і л ь н о 
і и час виконання певної кількості передач. 
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Вправи з м 'ячем біля стінки т а к само в а ж л и в і д л я баскет-
боліста , як бій з т інню д л я боксера . З а допомогою таких вправ 
розвивається контроль над м 'ячем к інчиками пальців . 

Н а в о д и м о дек ілька вправ д л я індивідуального тренування . 

Вправа 1. 1. Стійка спиною до стіни па відстані 2 м. 
2. Передача м'яча лівою рукою по-під правою рукою. 
3. Поворот на лівій нозі в положення обличчям до стіни. 
4. Л о в л я м'яча і поворот у зворотньому положенні. 
5. Передача м'яча правою рукою по-під лівою рукою. 
6. Поворот на правій нозі в положення обличчям до стіни. 
7. Л о в л я м'яча і поворот кругом. 

Вправа 2. 1. Стійка спиною до стіни на відстані 2 м. 
2. І Іередача м'яча лівою рукою через праве плече. 
3. Поворот на лівій нозі в положення обличчям до стіни. 
4. Л о в л я м'яча і поворот кругом. 
5. Передача м'яча правою рукою через ліве плече. 
(і. Поворот па правій нозі в положення обличчям до стіни. 
7. Л о в л я м'яча і ' п о в о р о т кругом. 

Вправа 3. І. Стійка спиною до стіни на відстані 2 м . 
2. Передача м'яча через ліве плече двома руками. 
3. Поворот на праній позі н положення обличчям до стіни. 
4. Л о в л я м'яча і поворот кругом. 
(і. Передача м'яча через праве плече двома руками. 
6. Поворот на лівій позі п положення обличчям до стіни. 
7. Л о в л я м'яча і поворот кругом. 

Вправа 4. 1. Стійка спиною до стіни. 
2. Висока передача в стіпу через голову. 
3. Поворот кругом па зігнутих ногах. 
4. Стрибок вверх і ловля м'яча від стіни в найвищій фазі стриб-

ка. 
Вправа 5. 1. Стійка обличчям до стіни на відстані 60 см. 

2. Ведення м'яча лівою рукою об стінку на відстані 15 см. 
Рука випростана, «працює» тільки кисть. 

3. Ведення м'яча з максимальною швидкістю. 
4. Те ж саме правою рукою. 

Вправа 0. 1. Стійка обличчям до стінки. 
2. Кидок м'яча у відмітку. 
3. При відскоку добивання у відмітку однією рукою. 
4. Те ж саме, але іншою рукою. 

Вправи , що потребують швидких поворотів, потрібно почи-
нати дал і від стіни і по мірі їх засвоєння просуватися б л и ж ч е 
д о стіни. 

Р О З В И Т О К ГНУЧКОСТІ 

Під гнучкістю розуміють здатність виконувати рухи з мак-
симальною амплітудою, що визначається рухливістю л а н о к опор-
но-рухового апарату . 

Гнучкість буває активна і пасивна . Активна гнучкість — це 
ступінь рухливості , яка утворюється в результат і м 'язевих зу-



' Пасивиа гнучкість — це рухливість внаслі-
«сі ми иін\ іопнішиіх сил па рухову частину т іла . 

1,1 11" п і амплітуда рухів має велике значення д л я обігру-
ми рпнка у одноборстві . 

1 1 ' і пітку гнучкості немає б ільш сприятливого періоду, 
мі і мни пік. Я к щ о врахувати , що ф о р м у в а н н я зв ' язкового 

и і м р п м і л о б і в зак інчується в п ідл ітковому віці, м о ж н а при 
і і імпіи праці домогтися відчутних результат ів . 

| • м н и . л імітують ряд ф а к т о р і в : еластичність м 'яз ів , зв 'я-
• з і п ще із. суглобів, стан центрально ї нервової системи і 

1 11 ідатпість до р о з с л а б л е н н я тощо. Ц і фактори і слід 
і і" ' їм уваги при розвитку гнучкості . 

І І пан. розвивати гнучкість протягом усього річного цик-
" 1 11111 я па к о ж н о м у т р е н у в а л ь н о м у занятт і . У підготов-

, . т і ї добиваються високого її рівня, а потім н а м а г а -
Нін.і II ІІігреї гн його. 

1 111 іпп на гнучкість (або розтягування) включають у під-
" о з п гину тренувальних з а н я т ь після енергійної різнобіч-
ні шимі . Активні і пасивні вправи на розслаблення і сие-
н н юні вправи створюють єдиний комплекс . Ці вправи 
• П і н а ш активно, повторюючи к о ж н у по 10—15 разів , і 
'•і рі \ м і н і \ і паузами д л я відпочинку. Виконувати вправи втом-

ІН іоцільно. Амплітуду, к ількість повторів слід зб ільшу-
і ново. Спочатку виконують вільні махові рухи, потім 

• 1 и і іпнамічні рухи з м а к с и м а л ь н о ю амплітудою. Прн поя-
і'1 її" \ м 'язах вправи припиняються . Тут особливо в а ж л и в и й 

і п.ний підхід, оскільки ефект від виконання вправи 
у різних спортсменів . М а к с и м а л ь н о доцільно роз-

хребта , плечового поясу, а т а к о ж колінних, 
МІМ " 11 гтоііних, променевозап 'ястих суглобів. 

1 1 "..пі іасобн д л я розвитку гнучкості — з а г а л ь н о р о з в и в а ю -
'іі о іи «11 • 111 і вправи (без предметів , з п р е д м е т а м и і на при-
1 1 ' н'меити акробатики , вправи з м 'ячами, рухливі ігри. 

1 і. розпивається добре л и ш е тоді, коли спортсмен ви-
ноиуі нн|мнн і м а к с и м а л ь н и м и зусиллями , на межі реальних 
• і.' і і нностей. 



Т Е Х Н І К О - Т А К Т И Ч Н А П І Д Г О Т О В К А 

Технічна п ідготовка 

Техніка гри — сукупність способів, які дозволяють вирішу-
вати конкретні з а в д а н н я в процесі гри, це — засоби ведення гри. 

Р і зноманітн ість умов, в яких застосовується той чи інший 
прийом, стимулює прагнення до вдосконалення способів вико-
нання кожного технічного прийому і появу нових прийомів. 

Основним показником технічної підготовки баскетболіст ів 
високої квал іф ікац і ї є оптимальна форма і надійність засто-
сування прийомів у з м а г а л ь н и х умовах . Високий рівень техніч- . 
ної підготовленості — це високий ступінь а в т о м а т и з м у рухових 
навиків , його стабільність . 

Дос кона л і с ть і р ізноманітність технічних прийомів великою 
мірою зумовлені індивідуальними можливостями гравців . Тому 
к о ж н о м у баскетболістові треба п а м ' я т а т и , що якість виконання 
т е х н і ч н и х ' п р и й о м і в , їх р ізномані тність, та з астосування у грі 
з а л е ж и т ь від нього самого. 

При самост ійному тренуванні баскетбол істам доцільно не 
т ільки усувати недоліки у виконанні окремих прийомів , а л е й 
вдосконалювати ті елементи, які превалюють в ігровій д іяльно- І 
сті. 

Зміст індивідуальних занять , підбір вправ, час їх проведен-
ня зумовлюється спортивним с т а ж е м і квал іф ікац ією, рівнем 
підготовки, ігровим амплуа та іншими ф а к т о р а м и . Тому юні 
баскетболісти повинні вдосконалювати всі технічні прийоми і 
спец іал і зуватися в ж е на баз і всебічної технічної підготовки. 
Тільки після цього слід вибрати для себе ті прийоми, які виз-
начатимуть їх індивідуальність . Не в и к л и к а є сумніву, що при 
самостійних з а н я т т я х необхідно в першу чергу вдосконалювати 
слабк і сторони в технічній підготовці , де в ідчувається відста-
вання від т о в а р и ш і в по команді або від гравц ів відповідного 
а м п л у а інших команд . 

Прийоми н а п а д у в баскетболі , якими повинен досконало во-
лодіти кожний гравець , поділяються на техніку володіння ті-
лом і техніку володіння м 'ячем. 

Виходячи з тенденці ї сучасного баскетболу , коли постійно 
зростає активність ігрових дій, велику роль в ід іграє високий 
темп, техніка володіння т ілом. Проте вдосконаленню техніки 
пересування часто не прид іляють достатньої уваги, внасл ідок 



пі м.млиилх ішсокої к в а л і ф і к а ц і ї зустр ічаються трав-
ні ,, і .і о молодіють переміщенням по майданчику . 

І н кому баскетболі прийоми володіння м 'ячем викону-
пікш швидкості , в умовах активної протиді ї суперни-

ИІІ К І І І ІЙ гравець повинен вміти точно і своєчасно ви-
їй |н ілчу, спіймати м 'яч у різних ситуаціях , миттєво 

и 11 м 111 и \і ведення м 'яча або виконати кидок у кошик 
їм І І І І І ІМКМ Активізація захисних дій змушує нападаючого з 
м и ні м.іііум.ттп швидкість виконання ігрового прийому, 

•інилміку та к інематичну структуру, пристосовую-
чії) . пі мі обставин. Виходячи з цього, в процесі індивіду-

и м ,п пі, па певному етапі підготовки до з м а г а н ь , доцільно 
мі пін і мі піірлви д л я вдосконалення прийомів в умовах , мак-
» іі м ю л н ж е н и х до з м а г а л ь н и х . Д л я цього під час само-

мі і кіп, передач, ведення м 'яча треба виконувати вправи 
іми і п грати часу на підготовку. 

\ і ні і і .і 111 я гри і пов 'язан і з нею зміни умов виконання іг-
| ім , 111111I I о м і м зумовлюють і певні зміни в підготовці баскєт-
Ім 11 л і іважливішим при цьому є процес індив ідуал і зац і ї 
І |п І І підготовки. 

і п ідготовка повинна з а й м а т и ч ільне місце в 
. . і |іі 'ііуплпня. Н а ж а л ь , на сучасному етапі розвитку бас-
ін і іртсмени мало уваги прид іляють самост ійним занят -
ін• ін прагнуть до зростання своєї майстерності . 

ТАКТИЧНА ПІДГОТОВКА 

і Іни ведення гри н а л е ж а т ь технічні прийоми, без яких 
і, грати неможливо . Технічна підготовка спрямована 

н , , нїї-,і структури рухів того чи іншого прийому, а так-
ім' 111, юс баскетболіст ів умінням доцільно використовува-

111111 рийоми в умовах суперництва двох команд. Техніч-
п о 11111пк л квал іф ікованих баскетболіст ів органічно пов 'я-
і і и нічною поняттям «техніко-тактична п ідготовка». Тому 
|пі ,і , 111 і ігі нн х положень індивідуальної підготовки баскетбо-

по стосується цих двох підсистем. 
ра колективна , але часто к о м а н д а с к л а д а є т ь с я 

і .іміііі рі ін н х за рівнем підготовленості . К о ж н и й баскетбо-
пі иміридковуючи свої ді ї головному з а в д а н н ю , в той ж е 

мі і їх індивідуально, тобто сам вирішуючи, як і коли 
і ' мі ш'пппй прийом, у в а ж н о стежить за д іями своїх парт-
ії) І,І М мірників, тощо. О т ж е , індивідуальні так.тичні дії — 

<" піші дії гравця , спрямован і на р о з в ' я з а н н я окремих 
і,. і и п іп 1.1 пі, у в з а є м о з в ' я з к у з іншими г р а в ц я м и команди. 

, н.пі, її. індивідуальних тактичних дій визначається ус-
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піхом у грі. Чим вища індив ідуальна майстерність , баскетболі-
стів, тим гнучкіша техніко-тактична стратег ія команди , тим ус-
пішніші ді ї колективу. В цьому випадку у захисті успішно ви-
р ішуються д в а з а в д а н н я — я к н а й м е н ш е пропустити м 'ячів у 
свою корзину і я к н а й б і л ь ш е м 'ячів з а б р а т и у суперника при 
мін імальній кількості персональних з а у в а ж е н ь . 

Сучасна т а к т и к а баскетболу я в л я є собою складний процес 
взаємоді ї гравц ів у напад і та захисті . Успіх цих взаємодій за-
л е ж и т ь від рівня фізичної , технічної , психологічної підготовле-
ності гравців , а т а к о ж засвоєння ними індивідуальних групо-
вих, командних , тактичних дій у напад і і захисті . Тому в інди-
в ідуальному тренуванні баскетболіст ів техніко-тактичному під-
розділу вдосконалення майстерності в ідводиться чільне місце. 

Головними н а п р я м к а м и індивідуальної техніко-тактичної 
підготовки є вивчення суті та н а й в а ж л и в і ш и х теоретико-методич-
них положень тактики баскетболу ; оволодіння технічними при-
йомами та тактичними д іями ; вдосконалення тактичного мис-
лення ; вивчення інформаці ї , необхідної д л я практичної реалі-
зац і ї тактичної підготовленості ; практична реал і зац ія тактич-
ної підготовленості , тощо. Кожен з цих напрямк ів техніко-так-
тичної підготовки грунтується на використанні певних засобів 
та методів. 

В основу індивідуальної техніко-тактичної підготовки бас-
кетболістів в останні роки успішно в п р о в а д ж у є т ь с я метод 
моделювання , що має багато варіант ів . Узагальнення досвіду 
практики свідчить, що реал і зац ія індивідгнльних модельних тре-
нувань базується п е р е в а ж н о на якісних х а р а к т е р и с т и к а х змагаль -
ної д іяльності , що не з а в ж д и сприяє ефективному розвитку адап-
таційних процесів, адекватних умовам н а п р у ж е н и х змагань . 
Вл асне тому розробка і з астосування індивідуальних тренувань , 
комплекс ів вправ , виходячи з просторових ( в з а є м о р о з т а ш у в а н -
ня, траєктор ія , в ідстань, т о щ о ) , часових (тривалість , т е м п ) , 
просторово-часових (швидкість, прискорення) , динамічних (па-
раметри реакці ї опори, зусилля взаємоді ї з м 'ячем тощо) енер-
гетичних, психоемоційних (психічне н а п р у ж е н н я ) х а р а к т е р и с т и к 
з м а г а л ь н о ї д іяльност і провідними фах івцями розглядається як 
один з найоптимальн іших шлях ів п ідвищення ефективності ін-
див ідуального тренування гравців . 

Аналіз спеціальної л і тератури , у загальнення передового дос-
віду практики свідчать, що н а й в а ж л и и в і ш и м и особливостями 
техніко-тактичної підготовки на сучасному етапі розвитку бас-
кетболу є: 

— ун іверсал і зац ія гравц ів поряд з тенденцією до спеціалі-
зац і ї (поняття ун іверсал і зац і ї п е р е в а ж н о стосується високорос-
лих гравців , зокрема центрових, котрі, як правило , в ідходять 
від звичних позицііі біля щита , беручи активну участь не т ільки 
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н | < 111 піп . п а к и , але іі в її підготовці ; спец іал і зац ія б ільше 
іа л існикам, серед яких виділяють захисник ів ро-

і і іахиспиків, що т я ж і ю т ь до атакуючих дій; 
• • і111111 й розвиток інтелектуальних здібностей, цілеспря-

Мпі іп п о і о н к а до самостійного осмислення з м а г а л ь н и х си-
ми і .і і ніс і її до імпровізаці ї в умовах змагального л іміту 
і • 111'111 і пру, Інформаці ї ; 

і1 >і у па пни тактичних дій, які базуються на двох або 
і|м,пч ніч комбінаціях; 

синя часу, протягом якого суперник застосовує 
ні. і ні ні,міст; 

ініірічіпя в ході учбово-тренувальних з а н я т ь умов, на-
ймім ні з 11 імагальних, шляхом використання кількісного під-

і і.і.'ііпя простору та ч а с у ) , п ідвищення активності 
|і|ііі і н ЦІЇ 11ицо; ; 

и пикористання методу м о д е л ю в а н н я манери гри 
п і н і особливо в груповому та індив ідуальному аспектах . 

'і іпі фахівці баскетбола О. Я. Гомельський, (1988) , 
•'І ' ! ! н (1987) , С. Стонкус (1987) п ідкреслюють, що слаб-
шім ч їм і гравців високого класу є недостатній рівень індиві-
•н'і і п ікнічної підготовленості . Ц е зумовлено, о бм еж ен и м 
єні." піпчм у системі підготовки науково-практичних даних 
•'і пі сприймання та переробки інформаці ї . 

N н 1 ній практиці підготовки баскетболіст ів ефективним 
• • і . • пикористання в ідеомагнітофонної техніки, яку засто-

• при реал і зац і ї практично всіх н а п р я м к і в техніко-так-
і " З а її допомогою можливо : 

рої ні іти модельні характеристики з м а г а л ь н о ї д іяльно-
і її і ппк|н, конкретних гравців , команди в ц ілому; 

пюпатп об 'єктивний анал і з ефективності техніко-так-
ін' пін н умовах з м а г а н ь і тренування ; 

пні орне і онувати в ідеотехніку як т р е н а ж е р н і комплекси 

І І.уальиого підходу у виборі засобів під час нав-
чім і ' ' юскопалення прийомів техніки і т актики гри, роз-
ИНім\ 1 пчип\ якостей баскетболіст ів при самостійних занят-: 
м и - інюнано специфічні методи використання тренуваль-
ній і суперника; з умовним партнером (стінка, щит, 
й і і у 1 ницо) ; а умовним суперником (макети гравців , стояки 
'•і і ' п а р т е р о м та умовним суперником; з партнером, з 
Німини і п ірин ром та суперником, з партнером та суперником 
і ЧИ. І ' і п, рснага гравців на боці н а п а д а ю ч и х ) ; з .партнером 
їй і - і (р івнозначні склади атакуючих та з ахисник ів ) . 

н Фпні мін оди тренування враховують особливості 
' і пі,ііюі (інльпості баскетболіст ів різного ігрового амп-

35 



В П Р А В И Д Л Я В Д О С К О Н А Л Е Н Н Я С П О С О Б І В 
ПЕРЕСУВАННЯ Г Р А В Ц Я ПО М А Й Д А Н Ч И К У 

Пе ре с ува ння баскетболіста по майданчику становить части-
ну суцільної системи дій, спрямованих на виконання конкретних 
ігрових завдань . Д л я пересування по м а й д а н ч и к у гравець ви-
користовує ходьбу, різні види бігу, стрибки, зупинки, повороти, 
за допомогою чого він має можлив ість своєчасно і правильно 
вибрати місце на майданчику , зв ільнитися від опіки суперника 
і вміти переміститися в потрібному н а п р я м к у д л я наступних тех-
ніко-тактичних дій. Чим б ільше вправ застосовує баскетболіст , 
в процесі самостійної підготовки, тим ц ікав ішою і ефективні 
шою буде к о ж н е з аняття . 

Тренувальні вправи без суперника застосовують д л я нав-
чання і вдосконалення технічних прийомів та рухових дій грав-
ця. Цей метод д о п о м а г а є створити правильне уявлення про рухи 
та оволодіння основною структурою рухових навиків . 

Активне та св ідоме ставлення до виконання з а в д а н ь дає 
змогу баскетболісту а н а л і з у в а т и свої ді ї , контролювати їх з 
м 'ячем та без м 'яча . ч 

Систематичне застосування методу тренування без суперни-
ника сприяє поліпшенню техніки рухів гравця з м 'ячем та без 
м 'яча , вдосконаленню м 'язового чуття та координаці ї рухів, чут-
ливості анал і затор ів , розвиває якості , потрібні баскетболісту 
при індивідуальних д іях у процесі гри. 

Вправи без партнера: 

1. Звичайний біг 5—6 м, потім ривок 45 м тощо. 
П ісля 7—8 спроб відпочинок 30—40 сек. і знову повторити 

комплекс . 
2. 5—6 стрибків з д і с т а в а н н я м щита , після чого ривок 'до 

середньої л іні ї . 
3. Біг зі зміною н а п р я м к у в м е ж а х поля. 
4. Р івномірний біг з зупинками і поворотами. 
5. Біг па місці з м а к с и м а л ь н о ю частотою кроків та наступ-

ним ривком, зупинкою і поворотом. 
6. Пересування в м е ж а х поля обличчям вперед, спиною, бо-

ком, приставними кроками. 
7. З середини п л о щ а д к и біг у н а п р я м к у корзини, стрибок у 

русі з д і с т а в а н н я м щита — к ільця , приземлення {на обидві ноги 
і ривок 3—4 м до бокової л іні ї . 

П р и використанні тренувальних вправ з партнером вивча-
ють і вдосконалюють усі технічні прийоми гри: баскетболіст 
вчиться усв ідомлювати доцільність визначених дій, погоджує 
свої дії з д і ями партнера , а з м а г а л ь н и й х а р а к т е р при виконан-
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Рис. 8 

НІ мпр.п і і і і .тсгосуванням цього методу п ідвищує напруженість 
І |Н II н І II.ПІП II процесу. 

М н | і . и і и і п а р т н е р о м : 
1 II і ..дніГі половині поля гравці л о в л я т ь один одного. П р и 

ні.) ним.1 о частіше виконувати зупинки, обманні рухи, змі-
нмнн п нірям і ритм бігу і намагаючись менше бігти по пря-
нім 

і і пні,і обличчями один до одного перебувають в центрі 
н.і і ПІЧНІЇ.і б іля середньої ліні ї , на якій .лежить м 'яч. З а сиг-
ми їм і 11 п кг і болісти розпочинають біг до ліні ї ш т р а ф н и х кид-
I ІМ І НІ II' К І І И Х сторін поля спиною, вперед, від штрафно ї лі-
нії іммі.піюї правим боком, у зворотньому н а п р я м к у від ли-

чи штрафної л івим боком, від ліні ї ш т р а ф н о г о кидка до 
їм мі і .пг іапчпка ривок. З а в д а н н я — я к н а й ш в и д ш е оволоді-
і м м м ч і м 

і і гравець пересувається по м а й д а н ч и к у в різних нап-
|іц и . її - нма част іше змінює ритм і н а п р я м , а другий пере-
. , п і приставними кроками спиною вперед, втримуючи по-

ігрвал м іж собою. 
і п п| і і а гаються в швидкості пересування від лицьової до 

пні (рис. 8 ) . Б і г вперед — звичайний біг, у зворот-
і п ш р а м к у н першому та1 другому випадках — боком, в 

||м і., і випадку — спиною вперед. 
1 в ншя і умовним суперником (макет , стояк, підвісні 

пристикують для розвитку уміння точно визначати 
НІ і суперника . При цьому зб ільшується вимогливість до 
є . і р\ у іа ді ї зорового а н а л і з а т о р а . . 
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Вправи з умовним суперником сприяють закріпленню та 
вдосконаленню координації рухів, кмітливості. 

1. Обб і гання 4 — 5 стояків, п ісля чого стрибок вверх з роз-
бігу з д і с т а в а н н я м щита і к ільця (рис. 9 ) . 

2. Біг на швидкість з наступанням в коло обручів, розмі-
щених в р ізному порядку (рис. 10). 

3. Біг м іж підвісними м ' я ч а м и (м'ячі нерухомі; м 'ячі в ру-
с і ) . При цьому треба н а м а г а т и с я не торкнутися шнурка 
(рис. 11). . . 

4. Стрибки через г імнастичну лавку : поштовхом однієї або 
обох ніг пересуватися вперед, після чого обб ігання 3—4 стояків. 

Вправи з суперником сприяють вдосконаленню індивідуаль-
них дій баскетболіст ів в умовах , м а к с и м а л ь н о н а б л и ж е н и х до 
ігрових, з а г а р т о в у ю т ь моральні і вольові якості спортсмена. 
Виконуючи вправи з суперником, треба не п о р у ш у в а т и правила 
гри в умовах активної протиді ї . 

Рис. її 

Рис. 9 Рис. 10 
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" " і пні пдоскопалсння способів пересування особливо 
»<") "> <М1 н< іболісгам високого зросту, які виконують функції 
(ІМН |ММІМЧ, 

Ііи/чі,пі і і цперником: 
1 ' І" напня по майданчику вільним способом, намагаю-

н. і від опіки суперника. 
1 П и т-1 обличчями один одному, на відстані 1,5—2 м, кож-

ний ми , п л о тримає гімнастичну палку, якою спирається на 
Ми 1 (.і сигналом необхідно залишити свою палку, зро-
Ині.і і і впіймати палку суперника скоріше, ніж вона впаде 
НН МНІІ І І ІН ' ІПК. 

1 1 м.ір.іч, обличчями один до одного на певній відстані 
ні і " ', по майданчику на оптимальній швидкості. Захис-
нім. і м .н 11,ся торкнутися рукою спину нападаючого, за що 

Набравши 5 очок, гравці міняються ролями. 
• 1 і" \п;іппя в парах на обмеженому просторі майданчи-

М 1 ' пій робить обманні рухи, використовує різні СПО-
Н'Гні г п. і ппя, зупинки, повороти, після цього ривок на 3— 
і и ніільнення від «опіки» суперника. 

І 1 І'.МНІІ стоять обличчями один до одного в низькій стійці 
Нй 1 витягнутої руки. Пересуваючись по майданчику, 
• імIі "мі.і і югоркнутися спини суперника, не даючи доторкну-
і н. н |м с 110*1, 

іранець в ролі захисника , другий — нападаючого. 
• мо і" н.мірям і ритм бігу, нападаючий б іжить від лицьової 
і і ної лицьової лінії , й о г о завдання — обійти супер-

ркпутися лінії першим. Захисник намагається не 
Н|'Піц і ні н нападаючого, для цього йому необхідно бути на 
ніш мпіше 2 м від нападаючого і бути між гравцем і 
* * і Іа .пснпку необхідно пересуватися по майданчику оп-
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т и м а л ь н и м д л я дано ї ситуаці ї способом у відповідності до швид-
кості пересування нападаючого (рис. 12). П і с л я кожної спроби 
гравці міняються ролями. 

У в п р а в а х з партнером та умовним суперником до гравців 
с т а в л я т ь додатков і вимоги, пов ' я зан і з оцінкою часових та про-
сторових х а р а к т е р и с т и к дій, вміння погодити свої дії! з д іями і 
партнера при подоланні опору умовного противника . 

Орієнтовні вправи 

1. Гравц і розташовуються на лицьовій ліні ї , один напроти 
стояків , поставлених в л інію через 3 м (4—5 с т о я к і в ) . З а сиг-
налом гравці розпочинають біг з оптимальною швидкістю. Один 
оббігає стояки, другий б іжить по прямій. З а в д а н н я — одночас-
но досягти ліні ї штрафного кидка протилежно ї сторони май-
д а н ч и к а , після чого гравці міняються ролями (рис. 13). 

2. Гравц і стоять на лицьовій ліні ї обличчям до майданчика 
та починають біг в середньому темпі (рис. 14). 

Гравець Д1 б іжить д е щ о скоріше гравця А2 і як т ільки гра-
вець випередить гравця Д2, обидва починають виконувати при-
скорення зі зм іною н а п р я м к у бігу і т. д. З а в д а н н я — гравці 
н а м а г а ю т ь с я за мін імальний час досягти лицьової ліні ї проти-
л е ж н о ї сторони м а й д а н ч и к а і по можливост і досягти мети од-
ночасно. 

3. На м а й д а н ч и к у стоять г імнастичні лавочки по дві в дов-
ж и н у і по одній впоперек (рис. 15). Гравці стоять в м е ж а х поля 
спиною один до одного, за сигналом розпочинають пересування 
боком приставним кроком б іля г імнастичних лавочок , перестри-
бують через л а в к у , р о з т а ш о в а н у посеред поля, б іля наступної 
пересуваються спиною вперед, після чого виконують стрибок з 
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розбігу і н а м а г а ю т ь с я торкнутися щита якомога вище, після чо-
го рухаються у зворотньому напрямку . Гравц і б і ж а т ь по лавоч-
ках, р о з т а ш о в а н и х в з д о в ж м а й д а н ч и к а , перестрибують через 
лавку , р о з т а ш о в а н у впоперек м а й д а н ч и к а ; в кінці — стрибок з 
д о с т а в а н н я м щита на оптимальній висоті д л я кожного гравця . 
Гравц і н а м а г а ю т ь с я одночасно виконувати стрибки з д іставан-
ням щита . 

У випадку тренування з партнером і суперником баскетболі-
сти вивчають та вдосконалюють способи пересування з вирі-
шенням конкретних завдань . У таких вправах криється можли-
вість м о д е л ю в а н н я окремих техніко-тактичних дій гравців при 
одночасному вдосконаленні способів пересування по майданчи-
ку, в умовах , м а к с и м а л ь н о н а б л и ж е н и х до ігрових. 

Орієнтовані вправи 

1. Гравець в умовах активної протиді ї н а м а г а є т ь с я отрима-
ти м'яч від партнера . Д л я цього доцільно зробити крок в нап-
р я м к у до м ' яча , змінити н а п р я м о к ді ї , виконуючи біг ніби то 
по колу і цим створити умови д л я о д е р ж а н н я м 'яча (рис. 16). 

2. З а в д я к и несподіваному д л я захисника ривку (рис. 17) 
нападаючий н а м а г а є т ь с я вийти на в ільне місце д л я о д е р ж а н н я 
м 'яча , захисник протидіє цьому, тоді н а п а д а ю ч и й виходить за 
спину захисника д л я о д е р ж а н н я м 'яча в три секундній зоні і 
негайно атакує корзину. Ц е й вихід д істав назву У-подібного. 
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І ранці розташовуються на лінії штрафного на відстані 
і 1,і м однії від одного, н а п а д а ю ч и й лицем до н а п р я м к у атаки 
м ІМ). Партнер з м 'ячем на протилежній половині майдан-

I па :і—4 м від лицьової л іні ї . З а сигналом нападаючий по-
мі, спрямован і на о д е р ж а н н я м 'яча в трисекундній зоні, 

н іротидіє цьому. Гравц і застосовують найб ільш доціль-
пГмі пересування , д іючи на оптимальній швидкості . П ісля 

і .маки гравці міняються ролями. 
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В П Р А В И Д Л Я В Д О С К О Н А Л Е Н Н Я П Е Р Е Д А Ч М'ЯЧА 
ІЗ З А С Т О С У В А Н Н Я М С П Е Ц И Ф І Ч Н И Х МЕТОДІВ 

Т Р Е Н У В А Н Н Я 

У сучасному баскетболі передачі м 'яча в ід іграють д у ж е в а ж -
ливу роль, від їх своєчасності та точності з а л е ж и т ь успіх 
атаки . 

Передач і є основою всіх комбінацій , що зак інчуються ата -
кою кошика . З а значенням вони поступаються т ільки кидкам. 
Р а з о м з тим гравці д л я вдосконалення кидків витрачають знач-
но б ільше часу, н іж д л я вдосконалення передач. 

К о ж н и й баскетболіст повинен володіти всіма способами пе-
редач і вміти ними користуватися в конкретній ігровій ситуаці ї , 
бо к о ж н а передача рац іональна тоді, коли в ідповідає критері-
ям своєчасності , точності , розрахунку, швидкості . 

При вдосконаленні передач гравцям д о п о м а г а ю т ь тренери, 
що рекомендують учням р ізноманітні вправи, які моделюють 
ігрові моменти і д а ю т ь можлив ість уникнути монотонності , за-
побігти нудоті і втомі, д о п о м а г а ю т ь у зростанні спортивної май-
стерності . 

1. Баскетбол іст з м 'ячем у руках стоїть на відстані 1,5—2 м 
від тренувально ї стінки. П е р е д а ч а м 'яча на точність двома ру-
ками від грудей (рис. 19). 

2. Б і л я тренувально ї стінки з в ідстані 1,5—2 м гравець ви-
конує передачі на точність у так ій послідовності : двома , пра-
вою, л івою рукою (рис. 20) . 

3. Гравець у вихідному положенні на в ідстані 2 ,5—3 м від 
тренувальної стінки з м 'ячем у руках . Д р у г и й м'яч перед ним 

Орієнтовні вправи з умовним партнером 

Рис. 19 Рис. 20 
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III ілпчпку. Виконуючи передачу в стінку, слід старатися , 
і Гич торкнувся м а й д а н ч и к а перед баскетболістом, та зло-

О Випустивши з рук першого м 'яча , гравець бере дру-
і "ми і майданчика і виконує передачу об стійку. П ісля то-

і і ижннй м'яч торкнеться м а й д а н ч и к а , гравець ловить м 'яч 
• 11 ч« передачу без паузи (рис. 21 ) . 

Рис. 21 Рис. 23 

Рис. 22 

Ним миє положення , я к у вправі 3, зміст той самий, тіль-
„„ ,|Н| піплі м 'яча п ісля т о р к а н н я м а й д а н ч и к а перед наступ-

П |І. мчічо спортсмен переводить м 'яч навколо тулуба . 
, с положення і зміст, як у попередній вправі , тіль-

,.,, .1 су м 'яча за спину повернути його вперед ударом 
мі ні і иічіік між ногами. , 

і і . \ м и с положення , я к у вправ і 3, п ісля передачі м 'яча 
н і м (ніс і сі ґюліст бере другий м'яч, п ідкидає його вгору пе-

Після т о р к а н н я першим м 'ячем м а й д а н ч и к а гравець 
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ловить його і знову скеровує в стінку, після чого ловить другий 
м'яч, п ідкидає його вверх і т. д. (рис. 22) . 

7. Вихідне положення , як у попередній вправі , т ільки у 
гравця один м'яч. Після передачі в стінку1 спортсмен виконує 
поворот на 360° і ловить м 'яч без попереднього удару об май-
данчик. П ісля передачі він виконує один поворот праворуч, а 
один ліворуч і т. д. 

8. Д в а м'ячі , дві стінки (рис. 23) . Стоячи в куті, в 2 — 3 м 
від кожної стінки, баскетболіст по черзі посилає м 'яч в одну, 
другий в другу стінку. 

9. Гравець стоїть обличчям до тренувально ї стінки на від-
стані 1 м. Одночасно передає д в ^ м'яча в стінку правою і лі-
вою рукою в стрибку. 

10. Ведення м'яча на оптимальній швидкості в з д о в ж трену-
вальної стінки, після 2—3-х торкань м'яча виконується переда-
ча та л о в л я м 'яча в русі і т. д. 

Орієнтовні вправи з партнером 

1. П е р е д а ч а м 'яча в п а р а х різними способами з постійною 
зміною відстані м іж партнером. 

2. П е р е д а ч а м 'яча в стрибку зумовлену кількість раз ів . 
3. П е р е д а ч а в п а р а х з пересуванням від корзини до корзи-

ни з кидком в русі. 
4. Гравці на л ініях ш т р а ф н и х кидків протилежних сторін май-

данчика , у кожного м'яч. П е р е д а ч а м 'яча один одному, нама-
гаючись скерувати його точно в 3-секундну зону. 

5. Д в а баскетболісти з м 'ячем в руках стоять один навпроти 
другого на в ідстані 4 м. З а сигналом один передає м 'яч з уда-
ром об майданчик , другий — без т о р к а н н я майданчика , у по-
вітрі. 

6. Вихідне положення , як у вправі 5. Спортсмени пересу-
ваються від лицьової лінії до протилежної корзини, застосовую-
чи передачу м 'яча довільним способом з з а в е р ш а л ь н и м и кид-
ками в к ільце у русі. 

7. Гравець з м 'ячем на лицьовій ліні ї , партнер — на ліні ї 
штрафного кидка . З а сигналом спортмен без м 'яча стрімко бі-
ж и т ь у п р о т и л е ж н о м у напрямку , г р а в е ц ь . з м 'ячем починає 
ведення, на ліні ї штрафного кидка виконує передачу в русі 
партнеру, який, оволодівши м'ячем, виконує кидок у стрибку. 
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<>|ІІ( іітоііні вправи з партнером і умовним суперником 

і І ранці па лицьовій ліні ї . Н а середині майданчн-
іінії до ліні ї штрафних кидків через 3—4 м стоять 

ь і і .шків (рис. 24) . На м а к с и м а л ь н і й швидкості баскетболі-
I ІП рг іають м'яч один одному так , щоби м'яч не торкнувся 
• Ціннії. 

11.1 майданчику в три ряди через 3—4 м р о з т а ш о в а н о сто-
н І ранці на лицьовій ліні ї за сигналом б і ж а т ь , оминаючи 
і "ні ю середини майданчика . Д р у г и й спортсмен, після обве-

і < игака передає м 'яч партнеру, а сам стр імко б іжить , оми-
і і гояки, до середини м а й д а н ч и к а , де о д е р ж у є м'яч від 

ми ра і г. д. Передач і зак інчуються кидком у корзину в ру-
I I (рис. 2Г)). 

і р іпці стоять обличчям один до одного на відстані 3 м, 
' " і і ні макет. Після обманних дій передають один одному 
м її і і .маючись не торкнутися м 'ячем макету (рис. 26) . 
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Рис. 26 

Вправи для вдосконалений передач з партнером 
та суперником 

1. Гравц і (рис. 27) передають м'яч у русі, не даючи можли 
вості суперникові перехопити його. Після переходу середньої 
ліні ї при необхідності м о ж н а один раз ударити м'яч об майдан 
чик. П е р е д а ч у з а в е р ш у ю т ь прицільним кидком у корзину. 

Рис. 27 

2. П е р е д а ч а м 'яча 2 X 1 на обмеженій площі , н а п р и к л а д , 
в 3-секундній зоні. Я к щ о захисник торкнеться м 'яча , він міня-
ється ролями з тим спортсменом, який неточно передав м'яч. 

3. Гравець в умовах активної протиді ї вводить м 'яч з-за бо-
кової ліні ї і після о д е р ж а н н я м 'яча партнером входить у межі 
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' намагаючись о д е р ж а т и м яч і почати а т а к у п р о т и л е ж н о ї 
і ніш Ведення м ' яча до переходу середньої л іні ї з абороня-

( а п о р т а л ь н и й кидок після передачі , коли протидіє за -
нні /ц ішоляється виконувати з б л и з ь к а . 
і І ра 2 X 1 , де один з н а п а д а ю ч и х д о п о м а г а є партнеру пе-

і і і п ні м 'яча , не беручи участі в атац і корзини. Н а п а д а ю ч о м у 
і"1 н т і нпконувати кидки т ільки з-за 6-метрової ліні ї . Я к щ о 

і, ппк дотикається д о м 'яча , гравці міняються ролями: захис-
• і.н нападаючим, а нападаючий передає м'яч. 

І І ра в напад і з середини поля 3 X 2 , 3 X 3 з використанням 
і а а, заслонів та інших техніко-тактичних дій, причому на-

н ' прагнуть подолати опір суперника та зробити влучний 
і 'і ми» (рис. 28 ) . 

Передача м 'яча до центра поля в тр ійках зі зміною місць 
дії (рис. 29) . З середньої ліні ї суперники активно про-

нападаючим, які н а м а г а ю т ь с я подолати опір і викона-
і і чний кидок. З а в д а н н я — підготувати умови д л я влучного 

і і і із мін імальну к ількість передач при найменшій витраті 
з N випадку невдалого кидка гравці м іняються ролями. 

Вкидання м 'яча з-за лицьової ліні ї (рис. ЗО) в у м о в а х 
і 11111 протидії . П ісля о д е р ж а н н я м 'яча н а п а д а ю ч і в зоні за-

і повинні виконати 4 передачі , а потім, застосовуючи зас-
і ' із інші техніко-тактичні ді ї , н а м а г а т и с я подолати опір су-

а. іансршивши а т а к у влучним кидком. 

ІІримірні вправи з партнером та суперниками 

ш 

Рис. 28 
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Рис. ЗО 

4. Гра 3 X 3 на обмежен ій площі без кидка в корзину. Спорт-
смени передають м'яч один одному довільно, причому ведення 
не дозволяється . Гравці , як і з м о ж у т ь виконати 10 передач, одер-
ж у ю т ь 1 очко. П ісля втрати м 'яча баскетболісти міняються ро-
л я м и . Гру проводять до 5 очок. 

ОРІЄНТОВНІ В П Р А В И Д Л Я В Д О С К О Н А Л Е Н Н Я 
В Е Д Е Н Н Я М'ЯЧА ІЗ ЗАСТОСУВАННЯМ 

С П Е Ц И Ф І Ч Н И Х М Е Т О Д І В Т Р Е Н У В А Н Н Я 

Ведення м 'яча — ефективний технічний прийом сучасного 
баскетболіста , що д а є можлив ість г р а в ц я м пересуватися з м'я-
чем по м а й д а н ч и к у з великим д і апазоном швидкостей у напрям-
ках, які в ідпов ідають ігровій ситуаці ї . Я к щ о не т а к д а в н о ве-
дення м 'яча в в а ж а л о с я прийомом, доступним д л я невисоких 
баскетболіст ів , то на сучасному етапі і високорослі гравці по-
винні вміти пересуватися вперед з веденням, переводити м'яч з 
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Рис. Ь1 Рис. 32 

І- І їм руку, обходити при потребі суперника , швидко старту-
їм іупннятися при веденні. Ведення д о п о м а г а є знайти оп-

ІІ.Ч.І и.не місце д л я кидка , а т а к о ж ефективно протидіяти пре-
і НІН \ 

111мі я і ом тривалого часу в баскетбол і і снувала хибна дум-
і іедення м 'яча порушує командні ді ї , сприяє розвит-
і ппідуалізму. Тому вдосконалення ведення м 'яча та за -
. і нііін і'юго у грі особливо не заохочувалося . 

II і і , 'і.тсиому етапі розвитку баскетболу спеціалісти і спорт-
• розуміють, що не використовуючи під час гри усіх різно-
н г н пня, гравець втрачає маневреність , зб іднює ефектив-
н в напад і . 

1 1 т и і і найефективніших засоб ів при веденні є переведення 
м'и і і іп'рі'д сбою, коли тою ногою, яка в ідповідає стороні ве-
н пі ч ні,і, гравець ступає на майданчик , а м 'яч сильно поси-
(I м т р о н у ІНШОЇ НОГИ (рИС. 31) . 

| і і ,піпя при веденні м 'яча в к л ю ч а є зворотній крок тою 
(111 м 32) , яка в ідповідає стороні ведення, і оберт на ін-

шії ' і а переведення м 'яча , що д о з в о л я є швидко змінити 
Н«і 111 цеііня. При вдосконаленні обертів при веденні треба 
ІІ|І Р увагу, щоби не проносити м'яч. Цей р ізновид ведення 
Ни| і піп , к іадпіший від переведення м 'яча перед собою, а л е 
|нц ви її. і несподіваність застосування цього прийому внаслі -
нин іулуб гравця знаходиться м і ж м 'ячем і суперни-
к и /і.о мінімуму ризик втратити м'яч. 

і їм і н оііерту при веденні захисник на деякий час в т р а ч а є 
Йі'іі • і ї ї аїру, чим у с к л а д н ю є свої ді ї у виборі позиції захи-

і ] і їм маневром при веденні є т а к о ж переведення м'я-
| | і • ти,,і.» (рис. 33) , вперше застосоване в умовах, гри слав-
іі• * н і н риканським баскетболістом Бобом Коузі . П р и 
ІІМіму іи врі гравець скеровує м 'яч у підлогу правою рукою 
І|.І І , Пін.І йоги в той момент, коли робите правою ногою 
Н | ІПІ . , .ц. І,, І ІЧ І .ПІ права йога в ж е поставлена на підлогу, а лі-
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Рис. 33 Рис. 34 

ва рухається вперед, гравець переводить м 'яч за спину, нама-
гаючись щоби м 'яч торкнувся підлоги під л івою рукою, якою тс- ] 
пер він п р о д о в ж у є ведення. 

Успішно застосовують і переведення м 'яча м іж ногами. Впер- 1 

ше цей прийом використав американський баскетболіст Юліус і 
Ірвін. Ногу, одноіменну з рукою, що веде м 'яч , гравець ставить і 
так , щоби подолати інерцію поступального руху, і в т а к о м у по- | 
л е ж е н н і посилає м'яч між ногами (рис. 34) . 

Вдосконалюючії ведення м 'яча , спортсмен повинен пам ' ята 
ти, що в п р а в ц треба виконувати з піднесеною головою, диви-
тися вперед, а при чередуваппі ведення і зупинок, зміні нап- ; 
р я м к у та інших прийомів, н а м а г а т и с я збер ігати р івновагу та 
контроль за м 'ячем. 

Я к щ о суперник або умовний суперник поруч, доцільно поси- і 
лити контроль за м 'ячем, застосовуючи ведення із з аниженням 
відскоку, прикриваючи м 'яч тулубом, контролюючи м 'яч даль-
шою від суперника рукою. 

1. Ведення м 'яча на місці, чергуючи високий в ідскок з низь 
ким. В п р а в у виконують по-перемінно правою і л івою рукою. 

2. Ведення на місці двома м ' ячами правою і л івою рукою. ] 
При можливост і міняти висоту відскоку, не перериваючи ве-
дення . 

3. Вести м'яч у прийнятій СТІЙЦІ, посилаючи першим ПОШТОІІ І 
хом вперед, а другим назад . В п р а в у виконують по-перемінно 
правою і л івою рукою. 

4. Ведення м ' яча : а) навколо ноги (рис. 35) , виставивши впе- \ 
ред праву ногу. П р а в о ю рукою вести м'яч навколо правої ноги 
в одну, а потім в іншу сторону. Т а к само вести м 'яч л івою ру- і 
кою навколо виставленої л івої ноги; б) ведення навколо обох І 
ніг (рис. 36) . Поставити ноги на ширину плечей, спочатку вести 
в одну, потім в другу сторону; в) ведення в ісьміркою (рис. 36). : 

Орієнтовні вправи без суперника 
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« 

Рис. 36 Рис. 37 

| | І II, 11,11 іІі стійці вести м'яч в ісьміркою, навколо ніг і м і ж 
•їм, пі переводячи його з руки на руку. 

Ні І III м'яч зі зм іною н а п р я м к у від однієї бокової л іні ї до 
і|іуі "і (можна намітити вузький к о р и д о р ) . 

1 І'., к и п и м 'яча по колу в одну та другу сторону. 
И паралельній стійці переводити м 'яч за спиною на. місці, 

|н пішо з руки на руку. 
• іончи в паралельн ій стійці, вести м'яч перед собою спо-

• місці, переводячи його по-перемінно з руки на руку, а 
ІІ..ІІМ V русі . 

1 Нести м'яч у дов ільному напрямку , чередуючи переведення 
• • і і'ед собою з переведенням за спиною, м і ж ногами. 

Орієнтовні вправи з умовним суперником 

і 11' ІСІІНЯ м 'яча м і ж стояками (рис. 38, а, б ) . 
і і' ніець навперемінно обводить навколо один макет пра-

" <н• і і що, наступний — лівою (рис. 39, а, б ) . 
ртсмен виконує кидок в корзину на в ідстані 5—6 м, 

ІНШІ м 'ячем при відскоці, починає ведення до протилеж-
и > і мни майданчика , обходячи на шляху умовних суперни-
»• їм п Пінки). З а в е р ш у є ведення прицільним кидком у стрибку 
ц 4 і' ' (рис. 40) після чого починає ведення у протилежний 
її»і і пі, пі\ викопують до 5 результативних кидків. 

і і я активною протидією на о б м е ж е н о м у майданчи-
I п 11 III. і м 'ячем виконує ведення з різною висотою від-

' \ , переводом за спиною тощо, а л е при веденні не м о ж е 
до захисника . Коли захисник торкнеться 

. І ранні міняються ролями. 
Пі І. ППЯ м 'яча в умовах активної протидії з лицьової лі-
ні н'/кної корзини. З а в д а н н я м гравця з м 'ячем є обій-

м і. іастосовуючи р ізноманітні прийоми ведення, які 
КІНІКОМ м 'яча у кошик. У випадку невдалого кидка 

111,('VI ролями. В п р а в у виконують д о 5 вдалих кид-

Вправи з суперником 
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Рис. 38 

ків одним з гравців . Ц я вправа д о п о м а г а є вдосконаленню при-
йомів техніки захисту . 

3. Гра 1 X 1 До 15 результативних кидків . Спортсменові з 
м 'ячем дозволено починати ді ї з довільного місця майданчика , 
а л е при цьому обов 'язково бути на відстані 1 м від середньої 
або бокових ліній. При невдалому кидку гравці міняються ро-
л я м и . 

Вправи з партнером 

1. М а й д а н ч и к поділяють на чотири частини, гравці з м'я 
чами — біля лицьової л іні ї . Виграє той, хто проведе м 'яч за 
в к а з а н и м и на рис. 41 н а п р я м к а м и і першим досягне протилеж-
ної лицьової л іні ї . 

2. У кожного спортсмена м 'яч , ведення на одній половині 
м а й д а н ч и к а . Один з гравц ів ведучий, другий повинен ретельно 
копіювати його ді ї з м 'ячем, включаючи і своєчасний обмін м'я-
чами. Ч е р е з 1—2 хвилини гравці міняються ролями. 

3. Баскетбол іст , ведучи м'яч, н а м а г а є т ь с я наздогнати парт-
нера, що пересувається дов ільним способом. Через 1 хвилину 
гравці міняються ролями. 

4. Ведення м 'яча па обмеженій площі (3-секундна зона , цент-
ральне коло) , у кожного м'яч. З а в д а н н я — вибити м 'яч у парт-
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г і І ""пі сніп (у цій вправ і м о ж е брати участь до віл ь-
Ми • • " Пі і і, і ршіців) . 

і 1 розташован і так , як на рис. 42. Гравець з 
М'ичі м і п о ч н і т е ведення, намагаючись обігйатн парт -
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нсра. Тоді гравець без м 'яча стр імко б іжить , наздоганяючи парт-
нера, що виконує ведення, а опинившись попереду, о д е р ж у є від 
того м'яч. Тепер в ж е він виконує ведення, а той, що йому перед | 
тим передав м 'яч , тепер н а м а г а є т ь с я перегнати його і знову 
о д е р ж а т и передачу і т. д. 

Орієнтовні вправи з партнером і суперником 

1. Гравц і розташован і , як п о к а з а н о на рис. 43. Починаючи 
ведення в умовах активно ї протидії , суперники намагаються 
наблизитися до протилежно ї корзини і виконати прицільний 
кидок. П ісля подолання 5—6 м гравець взаємод іє з партнером 
у центрі м а й д а н ч и к а і отримує зворотню передачу, продовжую-
чи з веденням просуватися вперед. П ісля передачі гравець 
стрімко пересувається до ліні ї штрафного кидка , де з ним за 
необхідністю взаємод іє партнер , готуючись до кидка в кільце. 
У разі неточного кидка партнери міняються ролями. 
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' і'смсни розташован і на протилежних «вусиках» штраф-
не ні іанчика, готові боротися за в ідскок м 'яча при штраф-
нії» паку. Той, що оволодіє м 'ячем, стає н а п а д а ю ч и м , пєре-
• н • пі і ому, хто виконував штрафний , о д е р ж у є зворотню пе-
І> і ї ї веденням в умовах протиді ї а т а к у є протилежну 
|>і'|' т н у 

її і па даючий і з ахисник розташовуються б іля середньої 
» і, н 11>інер — на ліні ї штрафного кидка (рис. 44 ) . Ведучи 
м и 11 і пінь намагається навести захисника на партнера , щоб 

і іп а під суперника та виконати прицільний кидок. Піс-
атаки гравці міняються ролями. В п р а в у виконують 

і и.і 11 ишіпх кидків одним із спортсменів . 
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О Р І Є Н Т О В Н І В П Р А В И Д Л Я В Д О С К О Н А Л Е Н Н Я 
К И Д К І В У КОШИК ІЗ З А С Т О С У В А Н Н Я М 
С П Е Ц И Ф І Ч Н И Х М Е Т О Д І В Т Р Е Н У В А Н Н Я 

М е т а гри в баскетбол — закинути я к н а й б і л ь ш е м 'яч ів у ко-
шик суперника . Н е зменшуючи значення всіх технічних прийо-
мів, треба в ідзначити, що домінуючим є кидок, який вінчає зу-
силля команди. Вміння точно виконувати кидки в к ільце і 
штрафн і х а р а к т е р и з у ю т ь майстерність баскетболіст ів . П р о вдо-
сконалення цього прийому повинен д б а т и сам гравець , тому, що, 
обмежуючись з а г а л ь н о к о м а н д н и м тренуванням, він не з м о ж е 
досягти високої майстерності . 

Результативн ість кидка у кошик зумовлюється б а г а т о ф а к -
торною структурою фізичної , технічної та психічної підготовле-
ності спортсмена . 

Складний комплекс фізичних здібностей, які сприяють при-
цільному кидкові в корзину, с к л а д а є т ь с я з рац іонально ї техні-
ки, зосередження та рішучості. 

У практиц і баскетболу застосовуються розма їт і кидки -— в 
русі, в стрибку, з місця та ін. У сучасному баскетболі самі спо-
соби виконання кидків з а з н а л и корінної зміни. На першому 
місці за к ількістю та ефективністю — кидок у стрибку, а л е це 
не виключає вивчення та вдосконалення інших видів кидків. Во-
лодіючи всім а р с е н а л о м способів кидків , гравці ефективніше 
діють у грі, ускладнюючи з а в д а н н я захисників . 

Необхідно т а к о ж враховувати передумови д л я успішного ово-
лод іння кидками , особливо кидком у стрибку, щ о в и м а г а є від 
спортсмена високого рівня фізичної підготовки. Д л я підвищен-
ня точності та ефективності кидків треба застосовувати раціо-
нальні методи тренування від р івня майстерності та етапу під-
готовки до з м а г а н ь . Умови тренувань повинні бути максималь-
но н а б л и ж е н і до з м а г а л ь н и х , а тренувальн і вправи змодельовані 
відповідно до х а р а к т е р у техніко-тактичних дій у грі , тобто особ-
ливостей взаємоді ї з партнером, ступеня активності суперників 
тощо. 

На певних етапах становлення спортивної майстерності при 
вдосконаленні техніки кидка або «пристрілюванні» на точність 
доцільно виконувати кидки різними серіями з окремих точок 
майданчика . Які б вправи не виконувалися спортсменом, які б 
з а в д а н н я не ставилися перед ним, — кожний кидок у корзину 
треба робити м а к с и м а л ь н о зосередженим, точно, у в а ж н о , док-
л а д а ю ч и до цього всі зусилля . 
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Ппрани для вдосконалення кидків без суперника 

і Кидки у корзину на в ідстані 2 — 3 м. Гравець веде м 'яч нав-
> ї ї і 'кундної зони у праву сторону, з авершуючи ведення кид-

' < корзину, і т. д., при цьому після ведення м ' яча виконує 
піову з а б и р а є м 'яч, веде в л іву сторону, з авершуючи 

я кидком у корзину (рис. 4 5 ) . 

1 портсмен виконує обманні ді ї , п ісля чого 5—6 м веде 
і і і виконує кидок у корзину на, м а к с и м а л ь н і й швидкості . 

И/іосконалення кидків з однієї точки. Баскетбол іст кидок 
"і з одного і того ж місця (рис. 4 6 ) . 

і Н ' іосконалення кидків у стрибку після ведення. Г р а в е ц ь 
»и 1 1 зупиняється і виконує кидок у стрибку. П ісля цього 

" і , ні м 'яча, ловить його і виконує ведення до місця на 5— 
II ' 11 корзини, обертається , при веденні зупиняється та вико-
| М II пік у стрибку і т. д. Н а п р я м ведення після оволодіння 
М Ч І І опирається довільний. 

И піскопалення кидків з р ізної в ідстані . Спортсмен вико-
" И 11 ІІІК і за 6-метрової" ліні ї , б і ж и т ь до корзини, ловить м'яч, 

1 ' ігіок з близько ї в ідстані , п ісля чого ловить м'яч, веде 
III "І І корзппп, повертається , веде м 'яч до корзини, зупиня-
» " 1 1 II І но к ільцю з середньої в ідстані в стрибку. 

1 П піскопалення д а л ь н и х кидків . Гравець виконує кидок 
' 41 І П іроної л іні ї з дов ільної точки, б іжить до корзини, ло-

м II нса,е його знову на вихідне (положення (або на інше 
" • 1 і пюпу виконує кидок з д а л ь н о ї відстані . 

Рис. 45 
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Рис. 46 

Вправи з умовним партнером 

1. П е р е д а ч а м 'яча біля тренувально ї стінки — 5 с, після 
чого гравець виконує д а л ь ш і й кидок. 

2. П е р е д а ч а м 'яча протягом зумовленого часу в стрибку біля 
тренувально ї стінки, після чого дальшій кидок — і гравець бі-
ж и т ь до корзини, намагаючись впіймати м'яч до т о р к а н н я ним 
м а й д а н ч и к а . 

3. П е р е д а ч і м 'яча в русі б іля тренувально ї стінки певну 
к ількість раз ів , влучення м 'ячем у н а м а л ь о в а н у на стінці мішень, 
р ісля цього кидок у корзину в стрибку. В п р а в у виконують до 
5-влучних кидків . 

4. Ведення м 'яча чергують з передачею м 'яча в русі біля 
тренувальної , стінки. П ісля 2 — 3 передач гравець продовжує 
ведення з оптимальною швидкістю, звершує його кидком у кор-
зину в русі з близько ї відстані . 
) 

Орієнтовні вправи при тренуванні з партнером 

1. Хто швидше? Гравець виконує кидок у стрибку з місця на 
відстані 4—5 м, після чого з а б и р а є м 'яч та передає партнеру, 
який готовий д л я кидка в стрибку, а сам з а й м а є позицію для 
наступного кидка після передачі партнера і т. д. П е р е м а г а є той, 
хто першим влучно виконує ЗО кидків. 

2. Спортсмени — на протилежних л ін іях ш т р а ф н и х кидків, 
у кожного м'яч. З а сигналом виконують передачі один одному 
на велику відстань, після ловлі м 'яча — кидок з-за 6-метрової 
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оволодіння м 'ячем, передача партнеру і т. д. Вправу 
кують до 15 влучних кидків одним з гравців . 

і і лицьової ліні ї за сигналом гравці починають ведення 
протилежної сторони м а й д а н ч и к а . П р и цьому переводять м'яч 

і ом наліво, за спиною тощо. П ісля переходу середньої лінії 
іопі міняються м ' ячами і виконують кидки у стрибку, з а б и р а -

нні Гичі, розпочинаючи ведення у протилежний бік. В п р а в у вн-
її) до 10 влучних кидків одного з гравців . 

! Передача м 'яча в стрибку зумовлену к ількість раз ів , дру-
і яч па майданчику біля гравця , п ісля цього кидок з-за 6-мет-
і лінії і знову передачі . В п р а в у виконують до 5 влучних 

о и одного з баскетболіст ів . 
І равець виконує кидки із зумовленої точки м а й д а н ч и к а 

промаху. П а р т н е р подає йому м 'яч — і т а к до 40 влучень, 
• і промаху партнери міняються місцями. 

Орієнтовні вправи з умовним суперником 

І Ведення м 'яча , обведення 3—4 стояків, після чого кидок 
\ ' і піну з-за макета в стрибку (рис. 47 ) . 

І равець амплуа центрового з а й м а є місце спиною до кор-
ичи на «вусиках» (справа або зл іва ) з протилежних сторін 

І ' І П ПІНІ зони. Па «вусиках» і в центрі 3-секундної зони на 
иі-п пп і під корзини розташован і макети. П і с л я обманних 
"її • я гравець виконує кидки способами, х а р а к т е р н и м и 
• ропого (рис. 48 ) . 

і їм мі розташован і б іля 6-метрової л іні ї в різних 
» ' НІ і.ПІЧНІ,А. Ведення м 'яча 5 С., п ісля чого — кидок 
і н і і і,і Ч хвилини необхідно влучити 10 раз ів . 
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Орієнтовні вправи при тренуванні з суперником 

1. При веденні м 'яча в умовах активної протиді ї нападаючий 
створює собі умови для кидка в корзину з-за 3-секундної зони. 
У раз і неточного кидка гравці міняються ролями. Перемагає . 
той, хто скоріше закине в корзину 7 м 'ячів . 

2. Гра 1 X 1 , У раз і результативного кидка з-за 6-метрової 
ліні ї гравцеві з а р а х о в у ю т ь 3 очки, з -за 3-секундної ліні ї — 2 
очки, з близько відстані — 1 очко. При невлучному кидку с п о р т - 1 
смени міняються ролями. Гру продовжують д о 25 очок. 

3. Ведення м ' яча на м а к с и м а л ь н і й швидкості , при переході | 
середньої л ін і ї гравець передає м 'яч партнеру , який без з а т - і 
римки повертає м 'яч н а з а д і стає захисником, активно п р о т и д і - і 
ючи при веденні та кидку у корзину (рис. 49 ) . 

При невлучному кидку гравці міняються ролями, виконують 
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Орієнтовні вправи при тренуванні з партнерами 
та суперниками 

і Н а п а д з середини поля 3 X 2 , 3 X 3 з використанням пере-
и і т ісііия м 'яча , пересувань, з аслон ів та інших техніко-так-

дій, причому нападаючі н а м а г а ю т ь с я подолати опір су-
.і і виконати влучний кидок у кошик. В п р а в у викону-

• н і" Н влучних кидків однією з груп. При неточному кидку 
І 'И ІГІІН міняються ролями. 

Після' ведення м 'яча з-за лицьової ліні ї — передачі м 'яча 
1 Н русі з активною протидією до протилежно ї корзини, 

п . і , нападаючі н а м а г а ю т ь с я подолати опір суперників та 
ні м'яч у корзину. П і с л я кожно ї а т а к и гравці міняються 

Г" • і пі Вправу виконують до 5 влучних кидків. 
І і 3 X 3 на одне кільце, кидки в корзину дозволено ви-

I ' їм І и т ільки у стрибку. Гру проводять до 25 влучних кид-
I ІН 

МІ І О Д И К Л В Д О С К О Н А Л Е Н Н Я ШТРАФНИХ К И Д К І В 

часному баскетболі в а ж к о переоцінити значення штраф-
ч і лн. М о ж н а навести ч и м а л о п р и к л а д і в із спортивної 
ні і п. коли к о м а н д а з а к и д а є б ільше м 'ячів з гри, ніж супер-
н * ' п програє матч тому, що поступається противнику в точ-

ш т р а ф н и х кидків . У зустрічі рівних по силі 
ин» рі іультат матчу м о ж у т ь вирішити 2 — 3 штрафних кидки. 

Прип важлив і не т ільки очки, які з д о б у в а є к о м а н д а від ре-
•і ' 1111 штрафних кидків , а л е й психологічна перевага тих, хто 
И'П ікпдає м 'яч у кільце. Я к щ о кожний кидок досягає ме-

втрачає впевненість у грі в захисті . 
і іриїн р ілс увагу факт , що процент по па да ння штрафних 

иімн мі нпкоиують висококвал іфікован і спортсмени, в гост-
1 пі і них ситуаціях на з м а г а н н я х нижчий, н іж при реа-

и і ні і рафинх кидків у тренувальних умовах . Спеціал істи з 
Ним, і пояснюють це тим, що низька результативність 
МІІ|Н 111 мі іків у в ідповідальних матчах часом є наслідком 
н і" 11 і ідповідальності гравц ів при вдосконаленні штраф-

• її ї ї нераціональної методики їх тренування . 
І ні підкреслити, що додатки до правил гри в баскетбол 

і рики суттєво піднесли значення штрафних кидків, 
П І Н І и і і аунажити, що з правил вилучений пункт, коли 

І"ІН і і і п ікн ічно ї необхідності , могли в ідмовитися від 
ІІИ|і .ні в останні хвилини гри; тепер промахи гравц ів 

м о ж у т ь призвести до н е б а ж а н о г о резуль-
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Вивчення методичної л і тератури та у загальнення досвіду по-
казали , що методика тренування ш т р а ф н и х кидків зводиться в 
основному до, виконання їх сер іями по 2, 3, 5, 10 та б ільше; 
штрафних кидків до промаху; ш т р а ф н и х кидків у втомленому 
стані ; проведення з м а г а н ь з ш т р а ф н и х кидків. 

Педагогічні спостереження дозволили встановити, щ о штраф-
ні жидкіг під час гри спортсмени виконують після особливо ак-
тивних дій. Ці ді ї бувають індив ідуальними ( 1 X 1 ) і при вза-
ємоді ї з п а р т н е р а м и ( 2 X 1 , 2 X 2 , 3 X 3 ) з різним ступенем ак-
тивності суперників , що діють на максимальн ій шидкості . Р а з о м 
з тим спостереження на учбово-тренувальних заняттях , дозво-
лили виявити, що вдосконалення штрафних кидків не враховує 
особливостей виконання їх у грі. 

П р а в и л а в ідводять баскетболістові 5 сек. па підготовку до 
виконання штрафного кидка . Від того, наскільки рац іонально 
використає він цей час, з а л е ж и т ь результат кидка . 

Ш т р а ф н і кидки, виконані поспіхом, в ідразу ж після дозво-
лу судді , є найменш результативними — 48,2%- Н а й р е з у л ь т а -
тивнішими як у жіночих, гак і у чоловічих к о м а н д а х виявилися 
ш т р а ф н і кидки з часом па підготовку 3—4 с, коли є резерв д л я 
п ідвищення результативності штрафних кидків за рахунок ви-
користання оптимального часу на підготовку. 

Д о с л і д ж е н н я динаміки Ч С С у спертсменів вищої квал іф іка -
ції показали , що в ігрових ситуаціях , які передують виконанню 
ш т р а ф н и х кидків , Ч С С досягає 26—32 і б ільше удар ів за 10 с. 
і становить найб ільший показник пульсу у дан ій грі (табл . 1). 

Т а б л и ц я 1 
Динаміка ЧСС у баскетболістів в ігрових ситуаціях, 

які передують виконанню штрафних кидків 

ЧСС за 10 с 

Ігрові ситуації на змаганнях ' " товариських'в -гренуваль-
1 зустрічах них ігра 
1 1 

Ш в и д к и й прорив, стрімкі проходи до 
корзини та кидки з близько ї в іддал і 27-- 3 2 26-- 3 0 25 - 2 8 
Д о б и в а н н я м ' яча 26-- З О 25-- 2 8 24-- 2 7 
Кидки з середньої в ідстані 25-- 2 8 24-- 2 7 24-- 2 6 
Умисна грубість та інші порушення 24-- 2 6 23-- 2 6 — ; 

При тренувальних вправах для вдосконалювання штрафних 
кидків пульс коливається від 20—23 ударів за 10 с, напочатку 
вправи до 19—17 ударів в кінці. Ці дані свідчать про невідпо-
відність умов виконання штрафних кидків у процесі тренувань 
умовам їх виконання у змаганнях. З метою інтенсифікації в д о ї 
сконалення штрафних кидків, наближення напруги їх виконані 



1 1 д о змагальних умов нами розроблені тренувальні вправи. 
Попи дозволяють моделювати ігрові ситуації , які передують ви-
конанню штрафних кидків у грі, виробляють у гравців вміння 
переключатися від активних динамічних дій до виконання тех-
нічного прийому, пов 'язаного з високою точністю, в статичних 
умовах. Рекомендовані тренувальні вправи відрізняються від 
описаних у л ітературі та найчастіше застосовуваних на прак-
тиці тим, що враховують специфічність змагальних умов їх ви-
і опання на тренуваннях. 

Вправи виконують після бігу, стрибків, ведення, передач та 
інших техніко-тактичних дій. З а в е р ш а л ь н о ю дією в кожній 
вправі є штрафний кидок, що сприяє розвиткові1 вміння скон-
центрувати увагу на кожному кидку, проаналізувати результат 
кидка. 

З а л е ж н о від з авдань учбово-тренувального процеесу, етапів 
підготовки до змагань , при тренуванні штрафних кидків доціль-
но виконувати їх після різних техніко-тактичних дій. При цьому 
спортсменам необхідно реалізувати певну кількість штрафних 
кидків із зумовленої кількості спроб. 

Корисними є змагання з штрафних кидків на тренувальних 
:лняттях, за кращим виконанням їх до першого промаху. Не 
виключено, і виконання штрафних кидків серіями з 5—10 кид-
ків; при цьому доцільно визначити, які кидки спортсмен пови-
нен обов 'язково реалізувати. Такі умови змушують спортсмена 
бути уважним, при виконанні кожного кидка, сприяють вихо-
ванню впевненості при штрафних кидках. 

З метою максимального наближення тренування штрафних 
кидків до змагальних умов вправи доцільно виконувати зі за-
і іосуванням специфічних методів тренування. 

Орієнтовні вправи із застосуванням специфічних методів 
тренування для вдосконалення штрафних кидків 

а) Тренування без противника 
1. Ведення м 'яча 5 с, після чого — виконання штрафного 

кндКа. Вправу виконують до 10 влучень; при цьому роблять не 
оільше 12 спроб. 

2. Ведення м'яча на обмеженому майданчику протягом зу-
мовленого часу з використанням різних маневрів з м 'ячем (пе-

реведення м'яча перед собою, за спиною, між ногами тощо) , 
т е л я чого спортсмен виконує штрафний кидок. Вправу викону-
І ІІ. до певної кількості влучних кидків із зумовленою кількістю 
проб, наприклад 12 влучень з 15 спроб. 

3. Ведення м 'яча з максимальною швидкістю .від лінії 
1111 рафного кидка до центра поля і назад , після чого виконують 

2П6 65 



штрафний кидок. Вправу виконують до певної кількості влуч-
них кидків із зумовленої кількості спроб, наприклад, 10 влу-
чень з 13 спроб. 

б) Тренування з умовним партнером (тренувальна стінка, 
щит) 

1. Передача м 'яча біля тренувальної стінки — 10 с, після 
чого — 2 штрафних кидки. Вправу виконують до 15 влучень ) 
з 18 спроб. 

2. Передача м 'яча протягом зумовленого часу в стрибку бі-
ля тренувальної стінки, після чого — два штрафних кидки. Впра-
ву виконують до певної кількості влучень із зумовленої кіль- -
кості спроб, наприклад 10 влучень із 14 спроб. 

3. Влучення м 'яча у намальовані на тренувальній стінці мі-
шені певну кількість разів, після чого спортсмен виконує два 
штрафних кидки. Вправу виконують до зумовленої кількості 
влучень з певної кількості спроб, наприклад, 10 влучень з 12 
спроб. 

4. Передачі м'яча в русі біля тренувальної стінки зумовле-
ну кількість разів, після чого виконують два штрафних кидки. 
Вправу виконують до зумовленої кількості влучень певної кіль-
кості спроб. 

в) Тренування з партнером 
1. Передача м'яча в парах з пересуванням різними спосо-

бами протягом зумовленого часу па одній половині майданчика , 
після чого гравці виконують по два штрафних кидки. Черговість 
виконання штрафних кидків після передач у кожній спробі мі-
няється. Вправу закінчують, коли один з гравців скоріше /наби-
рає зумовлену кількість очків, наприклад , 15. 

2. Передача в парах двома м 'ячами в русі з кидком у кор-
зину; після чого по два штрафних кидки. Якщо перший кидок 
невлучний, друга спроба виключається. Вправу ' з ак інчують , 
коли один з гравців набирає зумовлену кількість очок, наприк- і 
л а д 10. 

3. Передачі м 'яча в стрибку зумовлену кількість разів, піс-
ля чого гравці виконують штрафні кидки до першої невдалої 
спроби. Вправа закінчується при обумовленій кількості влучних 
кидків штрафних, наприклад , 30 влученнях. 

4. Передачі м 'яча на великій відстані зумовлену кількість 
разів, після чого гравці виконують по два штрафних кидки; 
при цьому за перше влучення надається два очка, за друге — 
одне. Перемагає той, хто скоріше набере зумовлену кількість 
очок, наприклад , 25. 

г) Тренування з умовним суперником (макет, стояк) 
1. Ведення м'яча 5 с, обведення 2—3 стояків (макет ів ) , піс-

л я чого — штрифний кидок. З а дві хвилини необхідно влучити 
10 разів. 
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Кидок у кошик з-за макету, після чого — штрафний 
' ндок. Вправу виконують до зумовленої кількості влучень, 
при певній кількості спроб, наприклад 11 влучень з 14 спроб. 

3. Ведення м 'яча від лінії штрафного кидка до протилеж-
ної штрафної з обведенням 4—5 стояків протягом зумовленого 
і.н у, після чого — штрафний кидок. Вправу виконують до 
>\ мовленої кількості влучень, наприклад 10. 

і) Тренування з суперником 
І Ведення м 'яча з активною протидією па обмеженому май-

ику протягом 10 с — ' ц е н т р а л ь н а зона, зона 3-х с, ^іісля 
п і т гравець виконує два штрафних кидки. Якщо нападаючий 

і1 п гь м'яч при веденні, він втрачає можливість виконувати 
іір.іфпі кидки; після кожного штрафного кидка гравці міня-

" ім'я ролями. Коли один з баскетболістів набирає 12 очків, 
і пр.іву закінчують. 

Гра 1 X 1 ; при результативному кидку з гри або при по-
і V іменні правил захисником даються два штрафні кидки. Якщо 
"іні ім,і штрафні були влучними, м'яч, з алишається у нападаю-
н ні Попадання з гри і штрафного оцінюють одним очком. Пе-
I" і паї- той, хто скоріше набере зумовлену кількість очок, на-
приклад 20. 

• Ведення м'яча з активною протидією протягом зумовле-
після чого гравець виконує два штрафних кидки. При 

і спробі вираховуються очки із загального рахунку гри. 
11' 11 ч,н ас той, хто скоріше набирає зумовлену кількість оч-
н нириклад 12. Після кожного виконання штрафних кидків 

I > П і ч шиються ролями. 
І / рі'п у осіння з партнером та суперником. 

і Передачі м 'яча на обмеженому майданчику з активною 
( 2 X 1 ) протягом зумовленого часу, після чого напа-

і а якого вказує захисник, ннконує два штрафні кидки. 
Ми і л 11. і кидки влучні, нападаючі залишаються в тому ж 
ним і, мрії невдачі нападаючий стає захисником. Перемагає 
ІИІІ, ч 11 м иріше набере 10 очків. 

I 11 і.ІЧ.і м'яча в русі з активною протидією ( 2 X 1 ) "з 
Н И щ ш и ' .шиї п корзину, після чого обидва нападаючих 
РКІММУМ11 ми ' штрафних кидки. Вправу виконують доти, поки 
"ним і і р, і,, набере зумовлену кількість очків; після кож-
М Н | М і р н і м І І II І І П Я Ю Т Ь С Я р О Л Я ї М И . 

с і і і^іі м пі і/ і партнером і суперниками. 
1 І р І 1 - І бмежеиому майданчику без кидка в корзи-

М і' Т И І ІИІ ІН І не втрачають м'яч протягом зумовленого 
ч іу , рій ' ' І п, іо кожний з них виконує по 2 штрафних 

м іранці міняються ролями. Перемагає коман-
II •І II И'ра I I ану кількість очків у зумовлений час, па-
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п р и к л а д 10 хв., використавши при цьому меншу кількість 
спроб. 

2. Гра 3 X 3 на одне кільце. При порушенні правил захисни-
ком нападаючий , на якого вказує захисник , виконує 2 штраф-
них. Якщо обидва кидки результативні , команда продовжує во-
лодіти м 'ячем. В разі невдалих спроб м'яч переходить до дру-
гої команди, а очки вираховуються із з агального рахунку гри. 
П е р е м а г а є команда , яка у зумовлений час набирає б ільшу кіль-
кість очків, н а п р и к л а д за 15 хв. 

Наведен і вправи д л я вдосконалення штрафних кидків є орі-
єнтовними, вони де в чому сп івпадають з вправами , що реко-
мендовані для вдосконалювання інших технічних прийомів гри, 
але тут визначена їх специфіка і дана методика використання 
при тренуванні штрафних кидків на влучність. 

Крім н а б л и ж е н н я умов використання ш т р а ф н и х кидків на 
тренуваннях до умов гри розроблені методи, що передбачають 
зб ільшення інтересу баскетболіст ів до виконання штрафних кид-
ків за рахунок частої зміни ігрових ситуацій, які передують їх 
виконанню. 

Особливе значення для вдосконалення штрафних кидків має 
їх виконання в процесі учбово-тренувальних ігор. П р о т е в прак-
тиці бувають випадки, коли виконання штрафних кидків у та-
ких іграх замінюється вкиданням м 'яча з-за бокової л іні ї . Ц е 
зб ільшує час гри л и ш е на 4—5 хв., але виключає можлив ість 
виконувати штрафні кидки в умовах гри, що негативно впли-
ває на вдосконалення ш т р а ф н и х кидків та інших техніко-так-
тичних дій. 

Крім виконання ш т р а ф н и х кидків, в процесі учбово-трену-
вальних ігор, доцільно застосовувати інші методичні засоби, які 
б загострювали увагу баскетболіст ів на штрафних кидках , збіль-
шуючи їх цінність. 

Д о таких засоб ів н а л е ж а т ь : 
1. Двостороння гра. Я к щ о гравець реал і зував обидва штраф-

них кидка , команда продовжує володіти м 'ячем. 
2. В процесі гри у випадку промаху при виконанні штраф-

них кидків вираховуються очки із з а гального рахунку команди. 
3. Під час гри роблять однохвнлинні перерви для того, щоби 

кожен гравець міг виконати по два ш т р а ф н и х кидки. Очки, на-
брані за виконання ш т р а ф н и х кидків , д о д а ю т ь до загального 
рахунку гри, після чого гра триває . 

4. Двостороння гра . Я к щ о гравець реал ізує перший кидок, 
він з а р о б л я є 2 очка , за другий кидок д а ю т ь одно очко, у ви-
п а д к у другого невлучного кидка очки за перший анулюють . 

5. Гравець , який з а к и н у в м'яч з-за 6-метрової ліні ї , одер-
ж у є право на 2 ш т р а ф н и х кидки, у випадку , коли він їх не ре-
ал ізує , анулюють очкн за закинутий м 'яч з гри. 
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(і Двостороння гра. При порушенні захисником правил 
імірафпі кидкп виконує не потерпілий, а гравець, на якого по-
і кс захисник. При реал і зац і ї обох штрафних кидків та ж 

іа команда п р о д о в ж у є володіти м 'ячем. 
Г.ткі ж та інші умови виконання штрафних кидків у дво-

і т р о н н і й грі п ідвищують їх цінність, спонукають спортсменів 
і" уважнішого ставлення до тренування влучності їх, підви-

іииоть значення ш т р а ф н и х кидків , загострюють при виконанні 
ні і [ніфиих кидків психологічну напругу, м а к с и м а л ь н о загост-
рюють увагу спортсменів . 

Д л я п ідвищення результативності кидків , в тому числі і 
в п р а ф н и х , спортсмен повинен індивідуально вдосконалювати 
и м і і к у їх виконання. і 

В основі пропонованої методики вдосконалення кидків ле-
'і ви , послідовне розв ' я зання окремих педагогічних з а в д а н ь . 

Д л я зручності навчання та вдосконалення техніки виконан-
ня кидка под іляють на окремі частини. Ц е д о з в о л я є створити 
і < .піку кількість тренувальних вправ д л я вдосконалення штраф-
них кидків, загострює увагу на окремих сторонах техніки, ви-
і микає у спортсменів інтерес, до ш л і ф у в а н н я техніки виконання 
штрафних кидків у цілому. 

Такими елементами , тісно пов ' я заними між собою, є: 
— вихідне положення д л я кидка , що є в а ж л и в и м елемен-

т и техніки з а л е ж н о від способу виконання кидка та індивіду-
мі,них якостей спортсмена . При цьому треба зайняти т а к е ' п о -

ниження, яке забезпечить м а к с и м а л ь н у стійкість при виконанні 
і в іка, дозволить викопати його без зайвих рухів. О п т и м а л ь н е 
вихідне п о л о ж е н н я впливає на результат кидка . Д л я вдоскона-
м. пня цього прийому доцільно застосовувати такі вправи, як 
інг, стрибки, ведення м 'яча , в заємод ія з партнером та інші, де 
мпі закінчується прийняттям вихідного положення д л я кидка . 

Правильне т р и м а н н я м 'яча д а є хороше його відчуття, доз-
водяє скерувати м 'яч у потрібному н а п р я м к у з потрібною по-
' і .иковою швидкістю, що позитивно впливає на влучність кид-
і пі Тримання м 'яча зумовлюється способом кидка та інди-
' іуальними особливостями відчуття м 'яча к інцівками пальців . 

"Цільно застосовувати такі вправи, як правильне т р и м а н н я м'я-
•і і після передач б іля тренувально ї стінки, ведення м 'яча , під-
• п іання м'яча вгору та інші. 

Точні, синхронні рухи руками д у ж е в а ж л и в і д л я влучного 
і п іка, який виконують за рахунок випростовування рук та за -
і німують рухом кисті. М 'яч в ідривається від кінчиків цальців . 
Пі рухи треба вдосконалювати у вправах імітаційного х а р а к -
н'ру після передачі , ведення м 'яча , тощо. 

ІІрн виконанні кидків доцільно надати м 'ячу обертання нав-
і ю горизонтальної осі в бік, протилежний н а п р я м к у польоту, 
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що н а д а є горизонтальної сталості! траєктор і ї польоту, а попа-
даючи в щит, м 'яч ніби зр і зається м а й ж е вертикально вниз та 
влучує в кошик. Вдосконаленню цього елемента сприяють впра-
ви д л я відчуття скочування м 'яча з пальців , передачі з певною 
траєктор ією, коли роблять акцент на випуск м 'яча з дистальних 
ф а л а н г пальців . 

Виконання кидка , зокрема , штрафного , в и м а г а є від спортс-
мена вибрати оптимальну траєктор ію польоту м 'яча , який по--
винен влучити у корзину. Д л я відчуття траєктор і ї польоту м 'я-
ча доцільно рекомендувати передачі м 'яча в п а р а х на відстані 
4 — 5 м, кожний раз падаючи м 'ячу певну траєкторію, передачі 
м 'яча з з акритими очима та контролем за польотом м 'яча . 

М Е Т О Д И К А В Д О С К О Н А Л Е Н Н Я З А Х И С Н И Х Д І Й 

Вміло організований захист не т ільки з а к р і п л ю є успіх, у 
напад і , а л е й впливає на х а р а к т е р д а л ь ш и х дій команди. Ко-
м а н д а , що вміє надійно захиститись, сміливо йде на загострен-
ня гри, частіше використовуючи кидки з різної в ідстані , напо-
легливо бореться за відскок м 'яча . Той, хто хоче перемогти, 
повинен посилити захист — так диктує сучасна стратег ія бас-
кетболу. Ефективність захисних дій команди зумовлена інди-
в ідуальними зд ібностями кожного гравця . Спеціалісти баскетбо-
лу в ідмічають, щ о сила командного захисту дорівнює силі ін-
див ідуально ї гри в захисті найслабк ішого гравця команди. 
Стійкість будь-якої схеми визначається ефективністю та май-
стерністю виконання відповідних індивідуальних дій. 

;Вміння протидіяти суперникові з м 'ячем або без м ' я ч а , у 
будь-як ій позиції на майданчику , н е з а л е ж н о від амплуа , — обо-
в ' я зкова умова надійної гри в захисті . 

Д і ї в захисті гравець починає з вибору місця на майданчи-
ку і захисної стійки, де вага т іла повинна розподілятися рівно-
мірно на обидві ноги; при цьому одну ногу виставляють вперед. 
Ст ійка , коли стопи обидвох ніг розміщені на одній ліні ї , за -
стосовується, при супроводі нападаючого що пересувається впо-
перек майданчика . З а х и с н и к повинен пересуватися по майдан-
чику спиною до корзини, яку охороняє . Ц е дозволяє йому добре 
контролювати дії свого підопічного та бачити весь майданчик . 

При пересуванні по майданчику ноги гравця не повинні пе-• 
рехрешуватися , плечі, голова і коліна — знаходитися в одній 
вертикальн ій площині . 

Анал і зуючи дію захисника і нападаючого приблизно однако-
вого рівня майстерності в конкретних ігрових ситуаціях , бачи-
мо, що част іше програє захисник. В а ж к о передбачити, який хід 
запропонує нападаючий , тому захисник застосовує прийоми в 
б ільшості випадків , з невеликим зап і зненням . Ч а с м і ж заду-
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ним і початком дії одного і контразаходом другого і визначає 
перевагу нападаючого . Тому д л я посилення захисту сл ід скоро-
мі пі цю паузу; реакц ія захисника на ді ї нападаючого повинна 
пупі негайною. Д л я цього необхідно напоооолегливо працювати 
над вихованням сміливості , рішучості , вдосконаленням фізичної 
і а техніко-тактичної підготовки. Це дозволить захисникові мак-
пмально актив і зувати ді ї , скеровані на випередження дій на-

їм чаючого. 
Захисник повинен знати , що л е г ш е не дати м 'яча н а п а д а ю -

•иіму, н іж потім в ід ібрати його. Свої зусилля захисник повинен 
прямувати на те, щоб протидіяти спробам нападаючого отри-

мані м 'яч у зоні, вигідній д л я нападу на корзину. 
При виконанні вправ для вдосконалення індивідуальних за -

имшх дій особливої уваги вимагають : 
а) вибір позиції та з б е р е ж е н н я рівноваги, опіка гравця без 

і 'яча в небезпечній зоні; 
б) постійний тиск на нападаючого , д л я чого треба д іяти аг-

рсспнпо, не р о з с л а б л я т и с я доти, поки не оволодіють м 'ячем; 
м) увага до того, щоб тримати в полі зору підопічного і 

і ранця з м 'ячем. 
Н а п р я м о к і х а р а к т е р пересування захисника , як правило , за -

н ж а т ь від дій нападаючого . Д л я з б е р е ж е н н я рівноваги він по-
піінеп бути готовий до пересування в різних н а п р я м к а х різними 

агобамн, часто спиною вперед, при ц ь о м у нерідко змінюючи 
пінцдкість на о б м е ж е н о м у майданчику , робити зупинки, уника-
іп а п к п е н н я з іншими гравцями , не п е р е ш к о д ж а т и їм у захис-
них діях. 

Прагнучи в ід ібрати м'яч у нападаючого , гравець повинен 
міичнпі манеру поведінки підопічного з м 'ячем. Відомо, деяк і 

їм після о д е р ж а н н я м 'яча з р а з у ж в д а р я ю т ь ним по майдан-
пп'ля чого передають м 'яч партнеру ; інші починають 

на правою рукою тощо. Р о з г а д а в ш и маневр нападаючого , 
має б ільше шанс ів в ід ібрати м'яч, але при цьому по-

реакц ія . Н е п р о д у м а н и й азарт , коли з а х и с н и к 
мі 11 мі пперед всією вагою т іла , призводить до втрати рівно-
ММІ 1 1 'мок дорогоцінного часу д л я прийняття нової активно ї 
Міни- причому тут є реальна можлив ість порушити п р а в и л а . 

' " бігу, ривки, зупинки, стрибки, які виконують з а -
•ИІМММ' і гімні тим, які використовують нападаючі . Тіль-
М'і Ні і нападаючих , захисники повинні п е р е с у в а т и с я 
• " ' " " м ах, приставним кроком. Його особливості 
" м. і \ . ЩО перший крок виконують ногою, б л и ж ч о ю 

и і р ч м м |• \ ч Д р у г и й — приставний крок повинен бути 
1 уваги і високого рівня фізичної і теХніко-

1 " "і п вимагає протидія нападаючому , який во-
ІОДІІ м ' я ч і м 
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При спробі в ід ібрати м 'яч у суперника захисник повинен мати 
впевненість у тому, що оволодіє м 'ячем. П о м и л к и захисника 
при спробі оволодіти м 'ячем д а ю т ь перевагу нападаючому , тому 
що, передбачаючи опір, партнери готуються до атаки , що до 
певної міри спричинює з н и ж е н н я їх активності , у захисті . 

При протиді ї нападаючому , який веде м'яч, захисник нама-
гається не дати суперникові просуватися прямолін ійно вперед. 
З а х и с н и к повинен в міру можливост і в ід ібрати м'яч при веденні 
за допомогою швидких пересувань та обманних рухів або виби-
ти його за межі м а й д а н ч и к а . Якщо в ід ібрати м 'яч або зупини-
ти гравця не вдається , захисник повинен притиснути суперника 
до бічної ліні ї або кута майданчика і примусити його позбутися 
м ' яча , виконати непідготовлений кидок або невлучну передачу. 
Вибивати м'яч з рук суперника к р а щ е знизу, перебуваючи у 
ст ійкому положенні , коли м'яч т ільки торкнувся підлоги і летить 
угору. 

Н а й б і л ь ш с к л а д н о ю в діях захисника є протидія кидку в 
корзину, де нападаючий часто застосовує обманні рухи. Тому 
захисник пе повинен відривати попі від майданчика , поки не 
переконається , що нападаючий зробив стрибок д л я кидка . 

В момент протидії кидку захиснику доцільно використовува-
ти обманні дії , що в певній мірі змусить нападаючого приділи-
ти б ільше уваги з б е р е ж е н н ю м 'яча , н іж кидку в корзину, що не-
гативно впливає на влучність. 

При блокуванні кидка захисник повинен тримати руку звер-
ху, не опускаючи її навіть тоді, коли м'яч в ідривається від руки 
нападаючого . При русі руки вниз судді м о ж у т ь зробити персо-
н а л ь н е з а у в а ж е н н я . 

Особливої уваги в и м а г а є підготовка захисника д л я протиді ї 
гравцев і , що виконує функці ї центрового. Тут необхідно врахо-
вувати і морфологічні особливості гравця , р о з т а ш у в а н н я його, 
х а р а к т е р техніко-тактичних дій тощо. 

Орієнтовні вправи для вдосконалення індивідуальних 
захисних дій. Вправи без суперника для вдосконалення засоб ів 

пересування в захисті 
( 

1. Пересування від бічної до бічної ліні ї в п а р а л е л ь н і й стій-
ці (стопи ніг на одній л ін і ї ) . 

2. Пересування в к в а д р а т і у захисній стійці (рис. 50) , при-
ставними кроками правим і л івим боком в сторону, вперед, спи-
ною вперед. 

3. Пересування в захисній стійці у дов ільному н а п р я м к у з 
Імітацією вибивання м 'яча , перехоплення його, протидія кидку 
у стрибку. 
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Рис. 50 

4. Імітація застосування пресингу, пересування «-сіма спосо-
бами в захисній стійці ЗО с, відпрчннок 10 с., знову пересування 
30 с. і т. д. Вправу повторити 3—4 рази. 

5. Гравець дрібоче на місці з м а к с и м а л ь н о ю швидкістю, но-
ги його повинні в ідриватися від підлоги па найменшу висоту. 
Через 15 с. бігу спортсмен повинен пересуватися у захисній стій-
ці 15—20 с., після чого знов дріботіти па місці 15 с. і т. д. 

Вправи з суперником для вдосконалення засобів 
пересування на майданчику в захисті 

1. Протидія пересуванню нападаючого біля лицьової лі-
нії, що н а м а г а є т ь с я досягти ліні ї штрафного кидка за мін імаль-
ний час. Захисник пересувається приставним кроком, б іжить , зо-
крема, спиною вперед; не порушуючи правил , змушує н а п а д а ю -
чого частіше зупинятися та зм інювати напрямок руху. Після 
кожної спроби гравці міняються ролями. П е р е м а г а є захисник, 
ікай змусив нападаючого витратити б ільше часу па виконання 

вправи. 
2. Захисник на одній половині майданчику не дає можливост і 

нападаючому наблизитися до кільця. По черзі гравці міняються 
ролями. 

3. Па майданчику б л и ж ч е до лицьової ліні ї кладеться м'яч, 
ніхиспик опікає нападаючого , що пересувається по майяанчи-
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ку, враховуючи м ісцезнаходження м 'я-
ча, протидіє входу в 3-секундну зону. 

3. М ' я ч л е ж и т ь у центрі кола . З а 
сиигналом нападаючий н а м а г а є т ь с я 
увійти в коло, щоб оволодіти м 'ячем 
(рис. 51) . Захисник , зробивши блоку-
юуий оберт, не д а є н а п а д а ю ч о м у увій-
ти в круг, втримуючи його «на спині», 
рахуючи при цьому час протиді ї : «раз , 
два , три». Через 2 — 3 спроби гравці 
міняються ролями. 

Вдосконалення вибивання і виривання м'яча 

1. Гравець у захисній стійці з ногою, виставленою вперед— 
убік від опорної ноги нападаючого , що володіє м 'ячем. Н а п а д а ю -
чий робить рухи м 'ячем праворуч, л іворуч, вверх, вниз, створює 
умови д л я виривання та вибивання м 'яча . Ч е р е з 1—2 хв. грав-
ці міняються ролями. 

2. Гравц і знаходяться один навпроти одного на в ідстані 1 м. 
Один з гравц ів п ідкидає м 'яч вверх, другий н а м а г а є т ь с я оволо-
діти ним у стрибку. Г р а в е ц ь після п ідкидання стає захисником, 
намагаючись вибити його або вирвати з рук суперника . П і с л я 
З—4 спроб гравці м іняються ролями. 

3. Г р а в е ц ь в активній стійці на відстані 1 м від стінки. П а р -
тнер з м 'ячем, р о з т а ш о в а н и й за його спиною, передає м 'яч у стін-
ку справа , зл іва або вверх. Гравець повинен оволодіти м 'ячем, 
негайно виконати оберт, а суперник, який виконував передачу, 
н а м а г а є т ь с я вирвати і вибити м 'яч , не порушуючи правил гри. 

Рис. 51 

Протидія суперникові при веденні м'яча 

1. Н а п а д а ю ч и й веде м 'яч на місці з різною висотою відскоку 
та переведенням його з руки на руку. З а х и с н и к н а м а г а є т ь с я ово-
лодіти м 'ячем та перейти на ведення, п ісля чого гравці міняють-
ся ролями. 

2. Н а п а д а ю ч и й пересувається з веденням, захисник , відсту-
паючи, обирає момент д л я оволодіння м 'ячем або вибиває його, 
н а й к р а щ е знизу, в момент, коли м 'яч т ільки торкнувся підлоги 
і летить вгору. 

3. З а х и с н и к активними д іями змушує нападаючого вести м'яч 
в з д о в ж бічної л іні ї , в певний момент вибиває його б л и ж ч о ю до 
суперника рукою. 

7.4 



4. Гравці стоять один проти одного на відстані 1 —1,5 м б іля 
м'чної л іні ї в куті майданчика . З а в д а н н я д л я нападаючого — 
пнійти в 3-секундиу зону, застосовуючи різні види ведення м'я-
ча. 

З а х и с н и к активними д іями н а м а г а є т ь с я оволодіти м 'ячем, не 
і.мочи змоги провести його б іля лицьової ліні ї , і скеровуючи на-

падаючого до ліні ї штрафного кидка . 

Орієнтовні вправи для вдосконалення протидії нападаючому 
на стороні м'яча та на дальній від нього стороні. 

1. Протид ія н а п а д а ю ч о м у на стороні м 'яча . З а х и с н и к з а й м а є 
закриту стійку, перекриваючи м о ж л и в и й ш л я х м 'яча і викли-
каючи можлив ість н а п а д а ю ч о м у о д е р ж а т и м'яч, стоячи на міс-
ці (рис. 52) . Коли нападаючий починає пересуватися д л я одер-
ж а н н я м 'яча , з ахисник протидіє , т р и м а є в полі зору г р а в ц я з 
м'ячем та підопічного. Я к щ о н а п а д а ю ч и й робить спробу пройти 
за спиною захисника під корзину, треба не-
гайно розвернутися , змінюючи н а п р я м пе-
ресування, і по можливост і запобігти пере-
дачі м ' я ч а під корзину. 

2. Протидія н а п а д а ю ч о м у на протилеж-
ній від м 'яча стороні (рис. 53) . У так ій си-
туаці ї захисники в ідступає від нападаючого 
в н а п р я м к у корзини, н а м а г а ю ч и с ь бути го-
товим перекрити ш л я х м'ячу, утримуючи в 
йолі зору підопічного і м 'яч. З а х и с н и к по-
винен блокувати вихід нападаючого в 3-се- Р и с - 5 2 

кундну зону, не даючи йому можливост і 
о д е р ж а т и м'яч. 

3. Н а п а д а ю ч и й і захисник — біля бічної ліні ї . Н а п а д а ю ч и й 
починає ведення у н а п р я м к у ліні ї штрафного кидка , з ахисник 
супроводжує його, не виявляючи активності . При вході у 3-се-
кундну зону, н а п а д а ю ч и й з а в е р ш у є ведення і переходить на 
кидок однією рукою в русі з обертом перед к ільцем. Захис -
ник у стрибку протидіє кндку, н а м а г а ю ч и с ь накрити м 'яч 
(рис. 54) . 

Н а п а д а ю ч о м у не д о з в о л я є т ь с я застосовувати обманні рухи. 
Після кожно ї спроби гравці м іняються ролями. П е р е м а г а є той, 
м о скоріше 5 раз ів влучить у корзину. 

4. З а х и с н и к активно протидіє нападаючому , що з а й н я в по-
зицію на в ідстані 3—4 м від корзини на довільній частині май-
данчика . З а в д а н н я захисника — активно протидіяти кидку в 
корзину в стрибку. Н а п а д а ю ч и й повинен кидати т ільки в стриб-
ку як з місця п ісля обманних рухів, т ак і п ісля одного у д а р у об 
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майданчик, пересуваючись праворуч і ліворуч. Після п 'яти кид-
ків гравці міняються ролями. Перемагає той, хто скоріше до-
сягне. 15 влучені,. 

5. Гра 1X1- Захисник активно протидіє нападаючому, зай-
має позицію на 6-метровій лінії. Нападаючий використовує об-
манці дії, ведення м'яча і викопує кидок у русі довільним спо-
собом. Після п'яти спроб гравці міняються ролями. При пору-
шенні захисником правил спроба, навіть коли кидок нападаю-
чого був невлучний, повторюється. Вправу виконують до 12 влу-
чень одного з гравців. 

6. Гра 1X1- Захисник активно протидіє нападаючому, який 
виконує кидки тільки у стрибку. Після невдалого кидка гравці 
міняються ролями. Вправу викопують до 15 влучень одного з 
спортсменів. 

7. Гра 3 X 3 на одне кільце, кидки по корзині т ільки у стриб-
ку з-за лінії штрафного кидка. Гра проводиться до ЗО очок, 
набраних однією з команд. 

ОРІЄНТОВНІ ВПРАВИ Д Л Я ВДОСКОНАЛЕННЯ 
ЗАХИСНИХ Д І Й ПРОТИ ЦЕНТРОВОГО ГРАВЦЯ 

Узагальнення передового педагогічного досвіду, результати 
педагогічних спостережень в процесі змагань вказують на до-
цільність підготовки гравців, які в захисті могли б протидіяти 
центровим, враховуючи їх високий зріст та особливості тех-
ніко-тактичних дій. 

1. Протидія центровому в нижній частині зони штрафного 
кидка. 

Коли центровий з а й м а є позицію зблизька від корзини, то 
являє собою особливу велику загрозу. Д і ї захисника повинні 
бути скеровані в першу чергу на те, щоб позбавити його мож-
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ливості одержати м'яч від партнера . Д л я цьо-
го захисник виходить наперед центрового на 
3/4 зі сторони м 'яча , перебуваючи в постійній 
готовності відійти назад , якщо центровий одер-
жить м'яч (рис. 55) . 

а) Вправа 2X1- Гравець з м'ячем за 6-мет-
ровою лінією допомагає центровому тільки 
передачею, у грі участі не бере. Захисник на-
магається перехопити або вибити м'яч за межі 
поля. У полі, коли центровий одержує м'яч, 
захисник активними діями змушує суперника 
передати м'яч партнеру. 

б) Центровий, одержавши м'яч, поверта-
ється обличчям до корзини і довільно кидає 
по кільцю. Допускаються обманні дії , але виключається ведення 
м'яча. Захисник намагається блокувати кидок суперника, не 
порушуючи правил гри. 

в) Оволодівши м'ячем, центровий застосовує обманні дії , ве-
дення, кидає у кільце найбільш раціонально для даної гри і 
ігрової ситуації . Захисник намагається блокувати або вибити 
м'яч, всі свої дії скеровуючи на перешкоду для прицільного 
кидка. Якщо з 10 спроб 8 влучних кидків, нападаючий дістає 
5, а захисник незадовільно. У разі зменшення результативності 
центровий одержує менше балів, а захисник більше. Якщо з 
10 спроб центровий реалізує тільки 4 кидки, захисник одержує 
оцінку відмінно. 

Гис. 55 

2. Протидія центровому у середній частині зони штрафного 
кидка. 

Позиція центрового в районі третього «вусика» області штраф-
ного кидка дає йому великий простір для маневрування, вико-
ристання в повній мірі своєї технічної підготовки. Така позиція, 
крім того, полегшує партнерам передачу йому м'яча. 

Захисник у такій позииції центрового повнен бути на пів-
тулуба попереду зі сторони м 'яча та з а в а ж а т и йому ловити м'яч 
(рис. 56) . Коли центровий одержує м'яч, захисник мусить вмить 
відступити дещо назад . При спробі блокувати кидок центрового 
захисник стоїть на підлозі до того моменту, поки суперник не 
відірветься від підлоги. Якщо захисник вистрибне скоріше цеп і 
рового або втратить рівновагу, тоді суперник може легко звіль-
нитися від його опіки, тому що в такому разі буде вже т я ж к о 
вибити або блокувати м'яч при кидку. В такій ситуації доціль 
по продумати і вдосконалювати взаємоді ї захисників, які під 
страховують один одного. 
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Рис. 56 Рис. 57 

а) В п р а в а 2 X 1 - П і с л я ловлі м 'яча на рівні третього «вусика» 
центровий після обманних рухів або одного удару в підлогу 
створює собі умови д л я кидка в корзину. Захисник протидіє су-
пернику, враховуючи обмеженість дій центрового. 

б) Вправа 2 X 2 . При одержанні м 'яча центровим захисник, 
шо активно протидіяв передаючому м'яч, стрімко наближається 
до центрового, щоб допомогти партнеру по захисту. Коли цент-
ровий змушений передати м'яч назад партнеру, до нього вмить 
наближається захисник і т. д. 

в) Вправа 3 X 3 . Один з гравців з а й м а є місце напроти кор-
зини, другий — під кутом 30—45° на відстані 5—6 м від кор-
зини, і передають один одному м'яч; в умовах протидії виби-
рають момент д л я передачі центровому. Захисник, що опікає 
центрового, постійно в русі, міняє позицію з а л е ж н о від зна-
ходження м 'яач, а захисники протидіють гравцям, коли ті на-
магаються передати м 'яч центровому. В момент, коли їх під-
опічні не володіють м'ячем, відступають н а з а д у напрямку 
центрового, чим з а в а ж а ю т ь йому оволодіти м'ячем. При ловлі 
м 'яча центровим вони намагаються створити д л я нього макси-
мальні труднощі, з а б р а т и м'яч, змусити віддати спішниий пас. 

3. Протидія центровому у верхній частині зони штрафного 
кидка. 

У такій позиції захиснику необхідно зайняти місце за спи-
ною центрового, дещо зміститися в сторону м'яча (рис. 57) . 
Основне завдання — не дати центровому можливості вільно 
пересуватися в напрямку корзини. Коли центровий оволодіє м'я-
чем і повернеться обличчям до корзини, захисник повинен ак-
тивно протидіяти кидку або проходу до корзини, намагаючись 
забрати м'яч у суперника. 
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а) В п р а в а 2 X 1 - Гравець після пересування з веденням пе-
редає м 'яч центровому, застосовуючи різні техпіко-тактпчні ді ї , 
н а м а г а є т ь с я а т а к у в а т и корзину з довільної відстані , але , я к щ о 
кидок виконати неможливо , повертає м 'яч партнеру (рис. 58) . 

б) В п р а в а 3 X 3 . Гравц і взаємодіють м іж собою, н а м а г а ю -

чись передати м'яч центровому, що застосовує обманні ді ї , ве-
дення з метою н а б л и ж е н н я до корзини д л я виконання приціль-
ного кидка . Захисники н а м а г а ю т ь с я оволодіти -іи'ячем. 

Боротьба за м 'ячі , що відскочили від щита і к ільця при 
невдалому кидку, є в а ж л и в и м елементом гри в баскетбол , щ о 
суттєво впливає на результат . « К о м а н д а , що контролює щит , 
контролює гру», — основне правило баскетболіста , що припи-
сується Адольфу Р а п п у , одному з провідних американських 
тренерів , яке под іляють усі тренери. 

Хоча за останні роки результативність кидків б ільша , все ж 
5 або 6 кидків з 10 не досягають мети. Тому команда , гравці 
якої вміло з м а г а ю т ь с я за відскок, мають б ільше шанс ів на пе-
ремогу,. 

Безумовно, к ількість оволодінь м 'ячем при в ідскоках зале -
ж н і ї . пі,ч росту гравців , але т ільки один ріст не забезпечить 
надійного контролю щита . Вдосконалення техніко-тактичних дій, 
скерованих па підбір та добивання м 'яча , дозволить успішно ді-
яти під корзиною і р а н ц я м навіть порівняно невисокого зросту. 

Орієнтовні вправи 
1. Гравець стоїть під корзиною, кидає м 'яч у щит вище кіль-

ця : намагається оволодіти м'ячем, що відскочив від щита у 
найвищій точці. 

Рис. 58 

В Д О С К О Н А Л Е Н Н Я П І Д Б О Р У М'ЯЧА 
ПІСЛЯ Н Е В Д А Л О Г О К И Д К А С У П Е Р Н И К А 
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2. Один гравець виконує кидок в корзину з 5—6 м, два ін-
ших, що перебувають у 3-секундній зоні, п ісля невдалого кидка 
н а м а г а ю т ь с я оволодіти в ідскоком. 

3. Гра 1X1- Після результативного кидка нападаючий про-
д о в ж у є володіти м 'ячем. При невдалому кидку, я к щ о нападаю-
чий оволодіє в ідскоком, йому з а р а х о в у ю т ь одне очко, і він про-
д о в ж у є володіти м 'ячем. Я к щ о м'яч з а б и р а є захисник, гравці 
міняються ролями. Гра триває до 3 очок. 

Успіх при боротьбі за м 'яч з в ідскоку визначається трьома 
ф а к т о р а м и . П е р ш и й — швидкість , яка часом дозволяє нав іть 
невисокому гравцеві виграти боротьбу під щитом з високорос-
лим суперником. Д р у г и й ф а к т о р — з н а н н я і досвід, що допо-
м а г а ю т ь протидіяти суперникові та оволодіти м 'ячем при відско-
ку. Третій, д у ж е в а ж л и в и й фактор , — агресивність дій гравців . 
Спеціал істи в в а ж а ю т ь , що успіх у боротьбі за м 'яч, який відско-
чив на 75% визначається б а ж а н н я м і на 25% здібностями. 

Підбору м 'яча при в ідскоку від щ и т а - к і л ь ц я в захисті пере-
дують ді ї , спрямовані на запоб і гання виходу нападаючого в по-
зицію, вигідну д л я добивання м 'яча . П ісля кидка захисник по-
винен спочатку повернутися так , щоби не дати можливост і на-
п а д а ю ч о м у коротким шляхом дійти до кошика , після чого знай-
ти поглядом м'яч. Оволодівши м'ячем, гравець повинен вико-
нувати передачу партнеру д л я організац і ї швидкого прориву або 
вийти з веденням з небезпечної зони з-під кошика . 

Д о б и в а т и м'яч при в ідскоку н а п а д а ю ч о м у к р а щ е однією 
рукою, торкаючись м 'яча у найвищій точці. 

4. Троє нападаючих , яких щільно оп ікають захисники, розта-
шовані поблизу до кошика , пересуваються по майданчику , за-
стосовуючи заслони та інші техніко-тактичні дії і намагаючись 
вибрати місце д л я боротьби за відскок м 'яча після кидка , що 
виконує гравець за 6-метровою лінією. Оволодіння м 'ячем на-
падаючими оцінюється 2 очками та дозволом виконати ще ки-
док. Я к щ о захисники оволодіють відскоком, вони о д е р ж у ю т ь 1 
очко і передають м'яч гравцеві , який виконував кидок. П і с л я 
п 'яти спроб гравці міняються ролями. В п р а в а проводиться до 
15 очок, набраних однією групою гравців . 

5. Гравець виконує ш т р а ф н и й кидок, два захисники і два 
н а п а д а ю ч і вступають у боротьбу за в ідскок м 'яча при невдал ій 
спробі. П ісля п 'яти невдалих спроб гравці міняються ролями. 

6. К ільце накрито заслонкою (рис. 59) . Гравець виконує 
кидок з 4 — 5 м, кожного разу намагаючись оволодіти м 'ячем 
раніше, н іж той торкнеться підлоги. Коли гравець торкнеться 
м 'яча у найвищій точці, необхідно добити м'яч. 

7. К ільце з а к р и т е заслонкою. Г р а в е ц ь стоїть під кошиком і 
послідовно виконує д о б и в а н н я м 'яча правою рукою, л івою ру-
кою, д в о м а руками у високому стрибку. При втраті р івноваги 
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Рис. 59 

йому необхідно приземлитися з м 'ячем і в ідразу вистрибнути для 
повторного кидка . 

8. Гра 3 X 3 на одне кільце, що з а к р и т е заслонкою. Точне 
попадання з гри оцінюється 1 очком, за добивання 2 очка. Ово-
лодіння м'ячем захисником при відскоку оцінюється 1 очком. 
Гра триває до ЗО очок. 

Т Е С Т И Д Л Я К О Н Т Р О Л Ю 
В Л А С Н О Ї Т Р Е Н О В А Н О С Т І 

Успішне здійснення спортивного тренування багато в чому 
з а л е ж и т ь від правильного контролю за своєю підготовленістю, 
а власне від самоконтролю. Д л я цього рекомендується викори-
стовувати т а к звані контрольні вправи — тести. 

Наведен і нижче тести м о ж н а використовувати па різних 
етапах підготовки до з м а г а н ь чи на протяз і року або циклу 
тренувань . Ниму м о ж у т ь користуватися баскетболісти різної 
квал іф ікац і ї і самостійно порівнювати цифрові (кількісні) по-
к і ашки теста. Тому ми наводимо описи найб ільш поширених і 
а \ і єні нчпн \ (добротних) тестів з технічної та фізичної підго-
н и т и і використовують досить часто, що д а є можлив ість по-
I і її " в и н | н і\ її,тати па різних етапах підготовки до змагань , 

І ним, фіксуючи це в особистому щоденнику. Такі спостере-
н і чиє, і и | н. і їй, і і рпв.ілого часу тренувань д а ю т ь змогу прослід-
к і в . п п 1.1 І її иа м і І ' . І І І І І і репои,шості баскетболіста . 

Тес пі ПІ И І І І І І . ІЧ ІЧ І І ІИ іагальної та спеціальної 
фі нічної підготовленості 

1. 12-хвилннпнй іесі Куиера використовують д л я визначен-
ня загально ї витрнналосі і Критерієм контролю є дистанція , яку 
спортсмен долає за 12 хн. бігу; я к щ о баскетболіст за цбй час 
пробігає менше 1600 м - показник д у ж е слабкий , 1600— 
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2000 м — слабкий, 2000—2400 м — задовільний, 2400—2800 м— 
добрий, понад 2800 м — відмінний. 

2. Висота підскоку характеризує стрибучість та швидкісно-
силові якості гравця. Найпростіше це зробити, закріпивши д о щ 
щита лінійну розмітку. Гравець фіксує свою висоту, піднявшись 
на носочках з витягнутою рукою, потім вистрибує з місця вгору 
і торкається в найвищій точці помітки розмітки. Р і зниця показ-
ників визначатиме висоту відскоку. 

3. 40-секундний човниковий біг — інформативний в контролі 
швидкісної витривалості . Баскетболіст стартує з лицьової до 
протилежної лінії , наступає на неї перед зворотнім напрямком, 
б іжучи таким чином протягом 50 с. Вправу повторюють ще раз 
після хвилинної перерви. Визначають кількість метрів, що їх 
подолав спортсмен за 2 спроби ( 2 X 4 0 с через 1 хв.) . Потрібно 
знати тільки довжину майданчика . 

Тести для оцінки технічної підготовленості 

1. Передача м'яча в стінку двома руками від грудей та од-
нією (правою, лівою) рукою від плеча протягом ЗО сек. 

Спортсмен на відстані 2,5 м від тренувальної стінки вико-
нує передачі м 'яча в ціль (0,75X0,75) па висоті 1 м від підло-
ги. Фіксують кількість передач за ЗО с. 

2. Штрафні кидки. Баскетболіст викопує серію з 10 або ЗО 
кидків. Визначають влучність попадання (процент попадання) . 
Якщо гравець тренується самостійно, то, викопавши перший 
кидок, підбирає м'яч, повертається на лінію штрафних кидків і 
знову повторює кидок. Якщо тренування проходить з партне-
ром, то штрафні доцільніше виконувати серіями з 10 кидків (2 
подаю; 2 пробиваю) , або з ЗО кидків (3 подаю, 3 пробиваю) 
із зміною. * 

3. Серійні дистанційні кидки. Такий тест передбачає вико-
нання кидків із заданих точок майданчика (5 з середньої ди-
станції , 5 із дальної ) — рис. 60. Баскетболіст починає викону-
вати кидок ( точки 1, після кидка сам підбирає м'яч і виконує 
кидок з точки 2, потім з точки 3 і так з усіх 10 точок. Потрібно 
виконати 40 кидків за 5 хвилин. Так визначають влучність по-
падань , а т а к о ж загальну працездатність. 

4. Пересування в захисній стійці. Баскетболіст з вихідного 
положення (рис. 61, точка А) починає пересуватися приставним 
кроком правим боком до точки Б. Торкнувшись набивного м 'яча , 
повертається приставним кроком,, але лівим боком в точку А. 
Те саме до точки В. З а схемою А — Б — А — В — А він повинен 
викопати 5 повторень, тобто подолати правим і лівим боком 
100 м. Фіксують загальний час, витрачений на виконання 
вправи. 
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Рис. 60 Рис. 61 

5. Комплексний тест. Ця вправа містить біг, передачу, лов-
лю, ведення і кидок м'яча в корзину. Тест виконують, як зоб-
ражено на рис. 62 (а, б ) . Фіксують час, витрачений на виконан-
ня вправи. Секундомір включають у момент передачі м 'яча в 
щит на початку вправи і зупиняють під час проходження м'яча 
через кільце в кінці вправи. 

Рис. 62 
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М У З И Ч Н И Й С У П Р О В І Д 
П Р И В Д О С К О Н А Л Е Н Н І 

Т Е Х Н І Ч Н И X П Р И Й О М І В Г Р И В Б А С К Е Т Б О Л 
Д л я актив і зац і ї дій баскетболіст ів , зб ільшення їх емоційно-

сті прн вдосконалюванні технічних прийомів доцільно застосо-
вувати музичний супровід, в який входять: 

— повільна голосна музика , 
— швидка голосна музика , 
— швидка музика , що переходить у повільну. 
Музичні ритми м о ж у т ь сп івпадати із структурою рухової ак-

тивності спортсменів або не сп івпадати з нею. Повільна мело-
дійна музика доц ільн іша на початковому етапі навчання та при 
вдосконаленні техніки гри, д л я з б у д ж е н н я інтересу при виконан-
ні вправ та п ідвищення емоційного стану баскетболіст ів . П р и 
індивідуальних з а н я т т я х слід враховувати б а ж а н н я спортсмена 
щодо підбору музичного репертуару. 

При, вдосконаленні різних техніко-тактичних дій, при зміні 
н а п р я м к у та швидкості пересування тренувальні вправи зручно 
виконувати у супроводі то швидкої , то повільної музики. Такими 
в п р а в а м и м о ж у т ь бути: ведення м 'яча , обведення стояків , ви-
конання фінтів, вправи з партнером. Спортсмени н а м а г а ю т ь с я 
погодити свої рухи з музичними ритмами , що сприяє зб ільшен-
ню рухової активності . 

Д л я виконання техніко-тактичних дій на максимальн ій швид-
кості доцільно включати швидку голосну музику. Спортсмени 
при цьому прагнуть до того, щоби рушійні структури виконува-
них вправ сп івпадали з музичними ритмами. Так і вправи містять 
в собі технічні ді ї , д о б р е відомі баскетбол істам, бо вдоскона-
л ю в а л и с я ними індивідуально, при взаємоді ї з партнером та су-
перником, а т а к о ж вправи загального х а р а к т е р у — біг, при-
скорення, пересування різними способами, стрибки та інш. 

Вплив музики на інтенсифікацію тренувальних вправ під-
тверджується показниками Ч С С (табл . 2 ) . Як видно з наведе-
них даних , найб ільший вплив на функціональний етап організ-
му спортсменів мають тренувальн і вправи, що виконуються під 
швидку голосну музику та музику, коли швидкий темп перехо-
дить на повільний, причому гравці н а м а г а ю т ь с я д іяти під му-
зичний супровід. Так і вправи фіксують найбільший показник 
Ч С С . 

Педагог ічні спостереження показали , що музика сприяє по-
л іпшенню емоційного стану спортсменів, особливо швидка го-
лосна музика . 

Вправи з музичним супроводженням викликають великий ін-
терес у спортсменів, інтенсифікують учбово-тренувальний про-
цес. М у з и к а перемагає одноманітність , втому, труднощі при 
виконанні одноманітної роботи. 
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Т а б л и ц я 2 
Динаміка ЧСС мри виконанні тренувальних вправ 

під різні музичні ритми 
Ди. и м 1 к и ч<:< :ін 10 

Методи тренування без ПІД ІІ< тілі. 
ПІД 
ку 1 

ишнд-
« їм і ПІД ШІІИД-

мушки иу му.'іику ІІОК її и ку мушку 
повільну 

Тренування без суперника 
Тренування з партнером 
Тренування з умовним партнером 
Тренування з суперником 
Тренування з партнерами та суиер-

нами 
(рівні за складом команди) 

І!) 
1!» 
20 
2 2 -

20 
21 
21 
9Г> 

20 
:'() 
21 
22-

- 2 6 24-

•23 
23 

-24 
2Н 

- 2 8 

Т Е О Р Е Т И Ч Н А Т А П С И Х О Л О Г І Ч Н А 
П І Д Г О Т О В К А Г Р А В Ц Я 

П о р я д з вдосконаленням фізичних та техніко-тактичпих мож-
ливостей великого значення набуває теоретична та психологічна 
підготовка спортсменів . Д л я успішного тренування баскетболі-
сту треба ор ієнтуватися в питаннях , що стосуються основ ме-
тодики навчання та тренування , фіз іологічного впливу занять на 
організм, гігієни, д о к л а д н о ознайомитися з п р а в и л а м и гри, з 
історичними аспектами розвитку баскетболу . 

Спортсмен м о ж е самостійно використати спеціальну мето-
дичну л ітературу , а після вивчення її обговорити незрозумілі 
питання з т о в а р и ш а м и чи порадитися з наставником. М о ж н а са-
мому підготувати матер іал та розказати його членам команди, 
готуючись до загального тренування . 

У сучасному баскетболі а к т у а л ь н и м є питання про психоло-
гічну підготовку гравця до з м а г а н н я . А д ж е часто вир ішальним 
у грі стають психологічні фактори , перемога вимагає дедал і 
вищого н а п р у ж е н н я і витрати сил. Тому під час тренування 
гравець повинен навчитися регулювати свої морально-вольові та 
емоційно-вольові якості . Знаючи власні психологічні особливості , 
можна поступово стимулювати та виховувати у собі психічні 
якості, необхідні д л я успішного виступу у складі команди. Тре-
нувальний процес вимагає від гравця самодисципліни, вимогли-
вості до себе, чесності, наполегливості в досягненні мети, смі-
ливості , рішучості, впевненості в своїх силах. 

Сучасна психологія спорту розглядає психологічну підготов-
ку спортсмепіп як складний умовнорефлекторний процес, який 
можна розділити па два етапи — з а г а л ь н а психологічна підго-
товка і психологічна підготовка до конкретного з м а г а н н я . 
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В процесі тренування гравцям сл ід приділяти увагу розвит-
ку зорового сприйняття , спец іал і зованих сприймань , швидкості 
реакцій . Д л я цього м о ж н а порекомендувати включати в 
з а н я т т я вправи із швидким переключенням уваги, вправи з рап-
товими змінами, ведення м 'яча , ловлю і передачі т ільки під конт-
ролем периферійного зору, вправи з переміною швидкості , на-
прямком , амплітудою, тривалістю, х а р а к т е р о м . 

Чинником успішної реал і зац і ї модельних індивідуальних тре-
н у в а н ь ' д е д а л і б ільше стає використання т р е н а ж е р н и х комплек-
сів. Ц ю концепцію р о з р о б л я ю т ь вчені С. В. Малиновський 
(1981) , А. В. Родіонов (1972) та багато інших. 

З метою інтенсифікаці ї індивідуального тренування баскет-
болістів В. С. К е л л е р о м та Е. Н. Приступок» (1987) був роз-
роблений т р е н а ж е р н и й комплекс , який складається з макета 
баскетбольного м а й д а н ч и к а , основи з д а т ч и к а м и реагувань , Е С М : 
цифродрукувально ї машини «Консул». На макеті м а й д а н ч и к а 
розміщені фігурки гравців , під якими закр іплені лампочки . При 
загоранні лампочки висвічується номер гравця. Баскетболіст , 
сприйнявши подразник , якомога швидше намагається в ідреагу-
вати імітування передачі , з амикаючи відповідний контакт на 
основі т р е н а ж е р а . В а ж л и в о , що а в т о м а т и з а ц і я індивідуального 
тренування на розробленому т р е н а ж е р і дозволяє спортсмену 
практично миттєво отримувати об 'єктивну інформацію про ха-
рактеристики своєї д іяльності і на Шй підставі вносити корек-
цію в процес тренування . Д о с л і д ж е н н я , проведені з метою ви-
значення особливостей та механ і змів сприймання м 'яча , який 
переміщається в просторі , було проведено на моделі розиграшу 
спірного кидка , на тренажерно-досл ідницькому комплексі , що 
с к л а д а в с я з катапульти , т ензоплатформи , тензорад іом 'яча , си-
стеми контактних та фотодатчиків , реєстратора . 

К а т а п у л ь т а через кожні 20 см з а д а в а л а висоту п ідкидання 
м 'яча від 3,0 до 4,0 м. Гравець , сприймаючи висоту польоту 
м 'яча , н а м а г а в с я виконати стрибок так , щоб досягти м 'яча у 
вищій точці стрибка . А н а л і з у в а л и с я часові характеристики ді-
яльності гравців від моменту п ідкидання м 'яча к а т а п у л ь т о ю до 
моменту вистрибування . Н а підставі цих даних будувались 
психометричні графіки адекватност і сприймання висоти польоту 
м 'яча (рис. 63) . Як видно з вище наведених даних у квал іф іко-
ваних спортсменів (Мс, кме) ймовірність диференціац і ї висоти 
польоту м 'яча суттєво в ідр ізняється від даних спортсменів-по-
чатківців . 

П о р я д з цим, моделювання з м а г а л ь н и х впливів в у м о в а х 
учбово-тренувального процесу є неперевершеним засобом пси-
хічної підготовки гравців . 

Крім моделювання дефіцит ів простору і часу, в ідтворення 
екстремальних ситуацій (р ізниця в р а х у н к у ± 3 очка тощо) 
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широко застосовують повну або часткову депривацію аналіза-
торних систем, які відповідають за результативну діяльність. 

Модель як іаеіб відображення умов змагань; у тренуванні 
буде неповною, якщо не використовувати шумові ефекти пове-
дінки глядачів. 

Саме зас і осування іаких і подібних методичних прийомів у 
тренуванні с важливим фактором формування не тільки техпіко-
тактичної, але й психічної підготовленості гравців. 

В психології спорту розроблені спеціальні прийоми саморе-
гуляції які застосовують лли шиття або зниження фізичної вто-
ми, нервової втоми, пов'язаної і емоційною напругою тренувань 
і змагань, З І І Я І І Я або шпжеппн несприятливих емоційних 
станів перед змаганнями і під час гри, для боротьби із без-
сонням. 

Долати негативний емоційний стан і регулювати його можна 
за допомогою спеціальних прийомів. Наводимо з них деякі ниж-
че: 

1. Баскетболіст зовні не повинен виявляти хвилювання, а нав-
паки, слідкувати за мімікою обличчя, намагатися удавати спо-
кій. 

Свідоме придушення спортсменом негативних емоцій сприяє 
зменшенню їх інтенсивності. 

2. Виконання у розминці спеціальних вправ, рухів з рівною 
швидкістю, темпом, амплітудою, м'язевою напругою, які можуть 
зняти стан подавленості. 

3. Спеціальні прийоми масажу і самомасажу. Тут можна 
одержати поради від масажиста команди або лікаря.* 

4. Вплив на різні аналізатори, передусім на зір та слух. 
Прогулянки, відвідування музеїв, рибалка впливають заспокій-
I 
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ливо. Д л я п ідвищення емоційного тонусу або, навпаки , д л я за-
спокоєння рекомендується відповідна музика . 

5. Вплив за допомогою слова . Велику роль в ід іграє ауто-
тренінг. («Я виграю», «Я доб 'юся», «Я повинен» і т. п . ) . 

6. Н а в м и с н а спрямованість думок і уявлень . Д л я подолання 
передзмагального хвилювання баскетболісту рекомендується з га -
дати перед грою про вдало проведену гру, про своїх друз ів тощо. 
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