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Тема. Оволодіння основними засобами гри у баскетбол. Загальні та спеціально-підготовчі вправи баскетболіста
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академичні години.

Обгрунтування теми: Загальні та спеціально-підгототовчі вправи баскетболіста мають велике значення для підвищення професійної працездатності лікаря: розвиток загальной витривалості, точності рухового аналізатора, покращення рухомості основних нервових процесов та удосконалення функції уваги,а також виховання вольових якостей.

Загальна ціль: оволодіння основними засобами загальної підготовки та специально-підготовчими фізичними вправами баскетболіста.

Конкретні цілі (знати, вміти):
1. Мати уявлення щодо поняття загальні та спеціально-підготовчі фізичні вправи баскетболіста.

2. Уміти запропонувати засоби та методи їх розвитку.

3. Оволодіння основними засобами загальної фізичної підготовки баскетболіста та їх удосконалення.

4. Оволодіти основними засобами спеціально-підготовчих вправ баскетболіста та їх удосконалення.

5. Скласти комплекс загальних та спеціально-підготовчих вправ баскетболіста.

Матеріально-технічне забезпечення заняття: спортивне обладнання необхідне для досягненя конкретної мети (легкоатлетичний інвентар, м'ячи для баскетболу, скакалка, гімнастичні мати) секундомір, спортивний свисток, методичні вказівки.

Технологічна карта проведення практичного заняття
	№
	Етапи
	Час (хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття. Виконання загально-розвиваючих вправ
	30 
	Секундомір, спортивний свисток
	Спортивний комплекс

	2
	Ознайомлення з спеціально-підготовчими вправами баскетболіста
	 5
	Методичні вказівки
	Спортивний комплекс

	3
	Оволодіння та виконання  спеціально-підготовчих вправ баскетболіста
	35-40
	М’ячи, легкоатлетичний інвентар, скакалки,

тренажери.
	Спортивний комплекс

	4
	Набуття здатності до виконання тестів та їх виконання
	10-15
	Спортивний свисток, секундомір, м’ячи, гімнастичний та легкоатлетичний інвентар, скакалки.
	Спортивний комплекс

	5
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття
	10
	
	Спортивний комплекс


Першим кроком у плануванні програми навчання фізичним вправам загального та специальної  підготовки баскетболіста має бути проведення аналізу тренувальних потреб.

Повинні бути  з`ясованні такі питання:

Які групи м`язів слід тренувати?

Який метод підготовки слід застосовувати?

На яку систему енергозабезпечення слід звернути головну увагу?

На що слід звернути увагу, щоб запобігти травмами?

Фізична підготовка баскетболістів заснована на застосуванні різноманітних засобів, спрямованих на розвиток швидкості, сили, витривалості, спритності, гнучкості, а також на формування рухових здібностей, специфічних для баскетболістів. Відповідно до цього фізична підготовка поділяється на загальну і спеціальну.

Загальна фізична підготовка передбачає гармонійний розвиток тіла зміцнення опорно-рухового апарату, вдосконалення функцій внутрішніх органів і систем, поліпшення координації рухів і загальне підвищення рівня розвитку рухових якостей. В якості основних засобів застосовуються вправи з різних видів спорту, що роблять загальну дію на організм тих, що займаються. До них відносяться загально-розвиваючі гімнастичні вправи (акробатичні, ходьба на лижах, футбол, ручний м'яч, плавання, легка атлетика та ін.).

Зразкові комплекси вправ загальної фізичної підготовки

Вправи для розвитку швидкості. Міра розвитку швидкості визначає здатність баскетболіста виконувати рухи з максимальною швидкістю. Для розвитку цієї якості використовуються вправи, що складаються з гранічно швидких рухів:

1) різні рухи руками - згинання і розгинання, відведення і приведення, кругові рухи ногами і обертання;

2) підняття на носки і опускання на усю ступню, згинання і розгинання ніг стоячи, сидячи і лежачи (на підлозі, на гімнастичній лавці), присідання і стрибки на одній і двох ногах, швидка (стрибком) зміна ніг з положення випаду правої або лівої вперед;

3) вправи з короткою скакалкою на місці на кількість стрибків за певний час і в русі з урахуванням швидкості подолання відрізку і кількості стрибків, стрибки в полу-наклоні і наклоні, стрибки зі зміною ніг при швидкому обертанні скакалки, стрибки з подвійним обертанням скакалки;

4) перекиди вперед, назад окремо, а також в з'єднаннях - вперед і назад: те ж в комбінованих естафетах;

5) біг високо піднімаючи стегна, дріботливий біг, біг стрибками, біг з максимальною частотою кроків на місці і що чергує із звичайним бігом на окремих відрізках;

6) біг на місці в упорі стоячи з максимальною частотою кроків;

7) імітація бігових вправ;

8) біг частими кроками на коротких відрізках до 10- 15 м;

9) біг з граничною швидкістю на відрізку 30- 40 м, що переходить у біг за інерцією;

10) біг на похилій доріжці вниз (по схилу гори), стрибки на місці на одній і двох ногах (гранично часті і невисокі);

11) стрибкі в довжину і у висоту з місця на результат, потрійний стрибок з місця і з розгону (на результат);

12) стрибкі на одній і обох ногах через гімнастичні лавки і набивання м'яча з місця і в русі, виконувані у вигляді змагання на кількість стрибків за певний час;

13) прискорення з повторним пробігом від 10 до 30 і 40м з максимальною швидкістю;

14) біг на 30- 60 м (на результат) з низького і високого стартів;

15) біг наввипередки, комбіновані естафети, що вимагають швидкої зміни характеру дій (ривок,біг навкруги часто розташованих перешкод і відразу стрибок у висоту і т. п.);

16) вправи з малими м'ячами: підкидання та ловля, попадання м'ячем в ціль, розташовану на невеликій відстані (до 10-15 м), попадання м'ячем в рухову ціль - усе при обумовленій кількості спроб за певний час;

17) рухливі ігри типу "Салки", "Російська гилка", "Наздожени того, хто біжить", "Хто швидший", "День і ніч", "Вудка" та ін.

Вправи на швидкість включаються в кожне заняття. Їх дозування визначається завданнями заняття і здатністю виконувати вправи з граничною та біляграничною швидкістю. Як тільки швидкість руху знижується треба переходити до інших вправ.

Вправи для розвитку сили.

Від рівня розвитку цієї рухової якості залежить міра прояву швидкості, витривалості і спритності. Розвитку сили сприяють вправи, що впливають на усю рухову мускулатуру. Умовно їх можна розділити на наступні групи:

Вправи з подоланням власної ваги :

1) згинання і розгинання рук в упорі стоячи (руки на стіні, гімнастичній стінці), а також в упорі лежачи на підлозі, гімнастичній лавці. Виконувати граничну кількість;
2) присідання на обох ногах і на одній нозі, друга випрямлена вперед ("пістолет"), гранична кількість разів;

3) сівши на нижній рейці гімнастичної стінки, триматися руками за рейку на рівні грудей і випрямляти ноги впритул зігнувшись і впритул стоячи;

4) з вису хватом згори на гімнастичній стінці підняття ніг вгору до торкання рейки;
5) стоячи зігнувшись, взятися за рейку витягнутими назад - вгору руками і піднімати ноги до вису прогнувшись;

6) стоячи лицем до гімнастичної стінки на відстані кроку, по черзі наступаючи на рейку то правою, то лівою ногою, переходити в змішаний вис, хват руками вище; виконується по черзі;

7) лежачи на спині ногами до стінки, закріпивши шкарпетки на нижній рейці, переходити в положення сидячи і повільно опускатися в початкове положення;

8) у висі на кільцях або перекладині піднімати зігнуті і прямі ноги;

9) підтягування з вису на кільцях і перекладині;

10) переходити з вису впритул на кільцях і перекладині ( юнаки) і повільно опускатися з упору у вис;

11) лазіння по канату за допомогою ніг (дівчата) і без допомоги ніг (юнаки);

12) прості махи на коні (юнаки);

13) опорних стрибків через коня з ручками, козла, плинт.

Вправи з партнером:

1) стоячи у випаді правою (лівою) вперед і з'єднавши кисті рук, поперемінно згинати і розгинати руки при протидії партнера;

2) стоячи в затилок друг к другу, ногі нарізно руки в сторони, нахили вправо і вліво, той, що стоїть ззаду старається утримати руки партнера в вихідному положенні;

3) з того ж вихідного положення при протидії партнера опускання рук з положення руки у сторони і підняття рук в сторони з основної стійки,  кисті стислі в куркулі і повернені назовні;

4) партнери розташовуються один за іншим, що попереду стоїть напівприсід, той, що ззаду стоїть руками упирається в плечі партнера, який встає при протидії партнера;

5) перший лягає на спину, руки за голову, другий сідає лицем до партнера і тримає його за гомілковостопні суглоби. Перший повільно сідає і опускається в в.п.;

6) перший лежить на спині, другий підтримуючи витягнуті вгору руки першого, який повільно піднімає і опускає ноги, а також виконує ними кругові рухи     (мал. 1);

7) стоячи спиною один до одного і взявшись вгорі за руки, по черзі нахиляючись вперед, піднімати партнера на спину (мал. 2);

8) "ходьба" на руках за допомогою партнера, який підтримує за ноги;

9) перенесення партнера, що сидить на спині, кроком, бігом, а також стрибками, галопом (по черзі правою і лівою ногою вперед);

10) елементи вільної боротьби;

11) ігри "Бій півнів", "Чехарда" та ін.

Вправи  з набивними м'ячами вагою від 2 до 5 кг 
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Мал.1





Мал.2
1) в. п. стоячи, м'яч у витягнутих вгору руках, повільні нахили вправо, вліво, вперед і назад;

2) стоячи на колінах, м'яч попереду, повільні нахили назад;

3) сидячи ноги нарізно, м'яч вгорі, нахилитися вперед, покласти м'яч на підлогу, лягти, сісти і, узявши м'яч в руки, лягти і покласти його за голову (мал. 3);

[image: image2.jpg]




Мал.3
4) сидячи на гімнастичній лавці, ноги закріплені, повільно нахилитися назад, руки з м'ячем вгору, і повернутися в в.п.;

5) лежачи, м'яч стиснути ступнями; повільно піднімаючи ноги, перекласти м'яч за голову і назад вправо, вліво;

6) стоячи, м'яч стиснути ступнями, підстрибнути, підкинути м'яч вгору і впіймати його; теж, перекинувши м'яч партнерові, що стоїть навпроти;

Вправи з гантелями:

1)стоячи, одночасно і поперемінно згинати руки,піднімаючи лікті в сторони (мал. 8); одночасно і поперемінно згинати руки до плечей і випрямляти;

2)стоячи або сидячи, гантелі за голову, прогнутися,повільно випрямити руки вгору, перевести вперед і опустити їх вниз;

3) стоячи, ноги нарізно, поперемінно нахилятися управо і вліво, одночасно згинаючи руку, різнойменну стороні нахилу ("насос");

4) стоячи, ноги нарізно, нахилитися вліво, згинаючи праву ногу і піднімаючи праву руку вгору, ліву за спину, то ж в інший бік, згинаючи ліву ногу і піднімаючи ліву руку вгору, праву за спину;

5) сидячи на підлозі, руки вперед вгору, лягти, руки вперед до носків, сісти;

Вправи з гирями :

1) згинати і розгинати опущені вниз руки;

2) повільно вижимати гирі однієї і двома руками вгору, повністю випрямляючи руки;

3) ноги нарізно, тримати гирю двома руками і розмахувати нею в сторони, потім вперед і назад між ногами;

4) сісти і узяти двома руками гирю, що знаходиться нижче за рівень опори ногами, встати і знову сісти.

Вправи з штангою:

1) підняття і опускання штанги ривком до рівня грудям;

2) ноги  нарізно,  штанга  на плечах -  повороти тулуби направо і наліво, нахили вперед;

3) вирвати штангу вгору на випрямлені руки;

4) штовхнути штангу, трохи згинаючи ноги;

5) підніматися на носки з штангою на плечах;

6) пружинячі похитування у випаді з штангою на плечах;

7) ходьба випадами, штанга на плечах;

8) швидко сісти і повільно встати, потім повільно сісти і швидко встати, штанга на плечах;

9) підскоки на місці, штанга на плечах.

При використанні в заняттях з баскетболістами вправ для розвитку сили важливо диференціювати вправи з урахуванням їх переважної дії на ті або інші м'язові групи і застосовувати ті з них, які чинять позитивний вплив на слабкіші м'язові групи. Силова напруга має бути як долаючого, так і поступливого характеру.

Силові вправи треба чергувати з вправами на розслаблення і навчати умінню розслаблятися в такій же мірі, як, і здібності напружуватися.

Описані вправи слід виконувати як в помірному, так і в швидкому темпі.

Короткочасні зусилля мають бути посильними по навантаженню і не викликати тривалої напруги.

Рекомендується застосовувати штангу, рівну 20-50% ваги тих, що займаються. Виконувати вправи штангою можна серіями, по 4-5 повторень в кожній серії. Силові рухи слід чергувати з вправами на швидкість.

Залежно від періодів підготовки об'єм і інтенсивність навантаження силового характеру слід змінювати.

Вправи для розвитку витривалості.
Витривалість досягається не стільки дією спеціальних вправ, скільки використанням усього комплексу засобів, які готують організм до перенесення тривалих тренувальних навантажень.

Щоб розвинути витривалість, треба поступово підвищувати загальне навантаження на заняттях: включати в них більше активних дій, поступово збільшувати тривалість вправ, що виконуються з великою інтенсивністю, а також використовувати рухи, що виконуються з відносно невисокою інтенсивністю, але триваліший час.

Рекомендуються наступні зразкові вправи:

1) біг від 300 до 800 м в максимальному і середньому темпі;

2) повторний пробіг відрізків дистанції, підтримуючи задану швидкість; піші туристські походи, кроси;

5) лижні прогулянки на пересічній місцевості з пологими підйомами;

6) плавання на дальність, не обмежуючи часу, але зберігаючи рівномірний ритм рухів рук і ніг.

Вправи для розвитку гнучкості.

Вправи, сприяючі розвитку рухливості в суглобах, треба включати в кожне заняття.

Рекомендуються наступні основні вправи:

1) стоячи на одній нозі, вільні махи іншою ногою вперед і назад з великою амплітудою при фіксованому положенні тулуба;

2) вільним крутневим рухом вперед торкнутися шкарпеткою м'яча, підвішеного на певній висоті;

3) стоячи, ноги нарізно, нахил вперед, намагаючись торкнутися долонями підлоги як найдалі попереду, потім ззаду (між ногами);

4) стоячи ноги нарізно, почергові нахили до правої і лівої ноги; у момент нахилу взятися руками за гомілковостопний суглоб і притягнути тулуб до ноги. Те ж в положенні сидячи на підлозі;

5) нахилів вправо і вліво, стоячи ноги разом і нарізно і кругові рухи тулубом;

6) стоячи на гімнастичній лавці, нахил вперед,намагаючись торкнутися підлоги долонями;

7) пружинячі похитування у випаді правої або лівою ногою вперед; те ж у випадах в сторони;

8) "напів-шпагат" і "шпагат";

9) стоячи на одній нозі і зачепившись шкарпеткою іншої ноги за середину короткої скакалки (ручки в руках), прогнутися і, зберігаючи рівновагу, підтягнути ногу вище;
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10) палиця вперед – вниз, зберігаючи рівновагу на одній нозі, по черзі "переступити" через неї однією і іншою ногою, не міняючи хвата, прогинаючись, перевести палицю назад - вгору в і. п.;

11) стоячи спиною до гімнастичної стінки, взятися руками за рейку на рівні голови, п'ятами упертися в нижню рейку і прогинатися в грудній і поперековій області (мал. 4);

12) стоячи спиною до гімнастичної стінки на відстані кроку, взятися за рейку на рівні голови і, поступово переставляючи руки і прогинаючись, перейти в "міст";

13) "міст" з положення лежачи на спині (з допомогою партнера і самостійно);

14) лежачи на животі, руками взятися за гомілковостопні суглоби, прогнутися;

15) лежачи на животі, зачепити носки ніг за коротку скакалку (ручки в руках) і підтягнути носки ніг якомога більше до голови;

16) стійка на руках з опорою ногами об стіну, переставляючи ступні, опуститися в "міст" за допомогою партнера.

Вправи на гнучкість треба включати в заняття серіями, повторюючи їх по 4-6 разів; амплітуду рухів поступово збільшувати.

Вправи для розвитку спритності.

Спритність - це здатність в найкоротший відрізок часу найбільш абсолютно вирішувати рухові завдання. Вона дозволяє швидко пристосовуватися до зовнішніх умов, що змінюються.

Ця якість розвивається різноманітними фізичними вправами, що виконуються як в звичних, так і в незвичних умовах.

Основні засоби для розвитку спритності у баскетболістів:

1) різноманітні акробатичні вправи;

2) стрибки з пружинного містка, що ускладнюються рухами рук, поворотами, угрупуванням;

3) стрибки на батуті з додатковими рухами рук, угрупуванням і т. п.;

4) стрибки у воду з трампліну з різних в.п. з додатковими рухами у фазі польоту;

5) подолання смуги перешкод;

6) комбіновані естафети;

7) ігри в ручний м'яч, хокей, футбол (юнаки).

Треба включати в урок не більше за одне - двох вправ для розвитку спритності, оскільки вони вимагають значної нервової напруги.

Спеціальна фізична підготовка сприяє розвитку і вдосконаленню специфічних якостей баскетболістів і рухових здібностей за допомогою вправ, які по характеру нервово-м'язової напруги схожі з навичками основних ігрових дій. До них відносяться імітаційні вправи і вправи, що підводять, для вдосконалення швидкості ривка, стрибучості і висоти підскоку, швидкості пересування спиною і боком вперед, швидкості зміни напряму, швидкості і темпу пересувань, швидкості реакції і тому подібне.

Імітаційні вправи.

До цієї групи входять вправи, по своїй структурі схожі з основними

прийомами техніки. Тому своєчасне і правильне їх застосування значно прискорює становлення навичок техніки гри.

Нижче приведені зразкові вправи:

1) Імітація різноманітних способів лову і передач м'яча. Наприклад: ловля м'яча над головою і передача відскоком від підлоги; ловля м'яча ліворуч і передача управо і т. п. Те ж, стискуючи і розтискавши кисті.

2) Кроки з набивним м'ячем в руках, випрямляючи їх вперед при кожному кроці, те ж, але швидко покласти м'яч на підлогу ззаду ноги, що стоїть.

3) Стискання кистю малого м'яча (гумового, тенісного); те ж, одночасно згинаючи і розгинаючи руки; те ж в в.п. одна нога попереду: невелике згинання колін у момент згинання рук і випрямлення ніг одночасно з розгинанням рук.

4) Хитрощі "на передачу", "на кидок", з наступним швидким згинанням рук, і підтягуванням набивного м'яча до грудей; те ж, але швидко покласти м'яч на підлогу (перед собою, до правої і до лівої ноги).

5) Стоячи парами впівоберта один до одного, з місця поштовхом двох ніг підстрибнути вгору і в найвищій точці з'єднати долоні найближчої один до одного руки.

Вправи для розвитку швидкості дій.

Баскетболіст повинен мати здатність проявляти максимально швидкі зусилля. Якість цих дій залежить від індивідуальних здібностей: швидкості рухової реакції, уміння розвинути максимальний темп рухів і граничну швидкість бігу на невеликих відрізках дистанції.

Рекомендується застосовувати наступні зразкові вправи:

1.Біг на місці з максимальною частотою кроків з наступним ривком вперед.

2.Стартові ривки на 8-10 м, стоячи в в.п. спиною і боком у напрямі бігу, а також в звичайній стійці баскетболіста, виконувані по зорових сигналах.

3.Квачі з роздільного старту (в 1-1,5 м один попереду  іншого).   Завдання - наздогнати і доторкнутися  партнера попереду, що біжить.

4.Зміна напряму при ходьбі і бігу по несподіваному сигналу.

5.Біг по діагоналі. Викладач несподівано йде на зближення з тим, що біжить, який повинен вчасно змінити напрям свого бігу.

6.Прискорення під час бігу. Починається по зоровому сигналу, що подається через неоднакові інтервали.

7.Біг з одночасною зміною напряму і прискоренням.

8.Біг різними способами: особою, боком, спиною вперед і т. п. по несподівано поданому сигналу тренера.

9. Біг по прямій в колоні (дистанція між гравцями не менше 1,5 м). По сигналу викладача гравці обертаються на 180° і намагаються наздогнати попереду партнера, що біжить. По наступному сигналу знову виконується поворот на 180° і т. д.; те ж з бігом навкруги стійок.

10. Стоячи парами лицем один до одного на відстані 1-1,5 м один від одного в положенні випаду, студенти притримують долонею витягнутої руки що стоїть на підлозі гімнастичну палицю. По сигналу вони повинні помінятися місцями, відпустивши свою і упіймавши палицю партнера до того, як вона впаде на землю.

11.Стрибки в довжину з місця. Виконувати швидко, підряд.

12.Ті, що займаються стоять лицем один до одного в баскетбольній стійці. Між ними, на відстані 1,5 м від кожного, лежить м'яч. По сигналу викладача кожен намагається першим захопити м'яча.

13. Ті, що займаються стають лицем один до одного на відстані 1-1,5 м один від одного. У одного з них в руках м'яч; завдання цього гравця - крокуючи у будь-якому напрямі, покласти м'яч на підлогу так, щоб партнер не встиг в цей момент торкнутися м'яча рукою.

14. Естафети з бігом по прямій, а також з зміною напряму бігу (біг навколо стійок).

15. Пробіг відрізків в 30-50, 60 і 100 м з урахуванням часу.

16. Рухливі ігри типу "День і ніч", "Горобці і ворони", "Салки без м'яча", "Салки з м'ячем" та ін.

Вправи для розвитку стрибучості.

Основу цих вправ складають рухи швидкісно-силового характеру, за допомогою яких розвивається здатність швидко мобілізувати нервово-м'язові зусилля для успішних дій баскетболіста.

Найбільш характерні наступні вправи:

1. З місця стрибки на лавку, плинт і інші снаряди поштовхом двома ногами; те ж з розгону поштовхом однією ногою; те ж, приземляючись на поштовхову ногу.

2. Стрибки поштовхом двома ногами з місця і поштовхом однією ногою з укороченого розгону, дістаючи одній і двома руками м'ячі, підвішені на похилій рамі.

3. Стрибки на місці на одній і на двох ногах, імітуючи передачу м'яча одній і двома руками згори.

4. Перестрибування через гімнастичні лавки, мотузочок, набивні м'ячі поштовхом однією ногою, приземляючись на неї ж; те ж поштовхом двома ногами.

5. Стрибки вгору з поворотом у без опорній фазі на 180°.

6. Стрибки на одній і обох ногах вгору і вниз по сходинках.

7. Стрибки на місці поштовхом однією ногою, підтягування її ж до грудей; те ж двома ногами.

8. Стрибки кроками, які виконуються в змаганні на швидкість подолання певної відстані найменшою кількістю кроків; те ж, але стрибками на правій або лівій нозі.

9. Рухливі ігри: "Салки стрибками", "Вудка", естафети із стрибками.

Вправи для розвитку орієнтування.

До цієї групи входить багато вправ, в яких швидка зміна дій під час ходьби, бігу, стрибків обумовлена раптовою зміною сигналу (команда, ситуація і т. п.).

Наприклад: студенти повторюють рухи викладача, що біжить поряд з колоною, або ж змінюють характер бігу залежно від заздалегідь обумовлених, але несподівано поданих сигналів.

Зразкові вправи:

1.Потрапити тенісним м'ячем у вертикальну мішень після перекиду вперед (враховувати точність попадань) перекидів вперед і назад, виконаних в швидкому темпі. Те же, але потрапити м'ячем в рухому ціль (враховуючи точність виконання).

2.
Вправи на батуті з поворотами і додатковими рухами руками і ногами, а також зі зміною положення тіла під час польоту.

3.
Прискорення (5-6 м), перекид вперед (на гімнастичному маті) і швидкий вибір напряму бігу в залежності від сигналу, поданого викладачем; те ж з наступною передачею м'яча у вказаному викладачем напрямі.

4.
Ті, що займаються вишиковуються в дві колони. Попереду в 2-3 м спиною до них стоїть той, що водить. Перші з колон починають біг. В мить, коли той, що водить побачить їх, він повинен швидко наздогнати і засалити одного з тих, що біжать. Те ж виконується з двома такими, що водять, які повинні салить тільки "свого" гравця (в майці певного кольору або по іншим обумовленим прикметам).

5.
Комбіновані вправи: оббігання стійок, стрибок через коня з ручками, перекид, біг, стрибок з пружинного містка (на мат), стрибок через планку і підлазить під козла. Проводиться у вигляді змагання на кращу суму часу, набрану усіма учасниками команди.

6.
На майданчику ставляться стійки або інші предмети для оббігання. Ті, що займаються діляться на дві команди, і визначається, хто з них що "втікає", а хто "наздоганяє". Другий розташовується в 1-1,5 м ззаду першого. По команді обоє біжать між стійками. Завдання того, що наздоганяє, зберігаючи то же напрям, що, і що втікає, наздогнати і торкнутися його до того, як він закінчить вправу.

7.
Естафета: оббігши стійки, виконати перекиди вперед і назад і бігти у зворотному напрямі.

8.
Естафета: ведучи м'яч, обвести стійки, покласти м'яч, виконати перекид або переворот боком і, повертаючись назад, вести м'яч по черзі правою і лівою рукою.

9. Естафета: вести м'яч, покласти його, виконати два перекиди, перекласти набивний м'яч з одного круга в іншій (ближче вперед), бігти у зворотньому напрямі, ведучи м'яч,  передати його партнерові.

10. "Салки". Усі вільно пересуваються по майданчику. Той, що водить прагне доторкнутися кого-небудь з тих, що грають. У цей момент хто-небудь з тих, що грають повинен пробігти між салкою і партнером, що знаходиться в небезпеці. Той, що водить не має права торкатися того, що "відсікає". Засалений стає таким, що водить.

Приведені вправи для загальної і спеціальної фізичної підготовки слід пропонувати тим, що займаються в різних поєднаннях. Підбір засобів здійснюється відповідно до завдань навчання в кожній навчальній гр.

Методика удосконалення загальної та специальной витривалості баскетболіста.
В баскетболі ми стикаємось із тотальною втомою,що вимагає функціонування більшої частини опорно-рухового апарату, базується на удосконаленні роботи вегетативних систем організму, і це створює умови для її широкого переносу з одного виду рухової діяльності на інший. При цьому встановлено, що перенос загальної витривалості з циклічних вправ на ациклічні більш виражений, ніж навпаки.

Загальна ж витривалість є також необхідною передумовою високого рівня розвитку інших спеціальних видів витривалості. Серед спеціальних видів витривалості найважливішими є швидкісна, силова та координаційна.

Швидкісна витривалість людини — це її здатність якомога довше виконувати м'язову роботу з біляграничною та граничною інтенсивністю. Вона має важливе значення для забезпечення ефективності циклічних рухових дій, спортивних ігор. Перенос швидкісної витривалості спостерігається переважно у подібних за структурою вправах.

Динамічна силова витривалість характерна для циклічних вправ (біг, веслування), спортивних ігор, поєдинків.

Координаційна витривалість — це здатність людини тривалий час виконувати складнокоординаційні вправи без порушення ритму їх виконання, рівноваги та взаємоузгодженості. Вона проявляється у спортивних видах гімнастики, фігурному катанні тощо.

Немає радикальнішого способу підвищити витривалість організму, ніж систематичне стомлення. Якщо позбавити організм втоми, витривалість поступово згасає. Стомлюючи організм, ми стимулюємо відновлювальні процеси, внаслідок чого підвищується наша витривалість.

Розпочинати удосконалювати загальну витривалість доцільно із застосування методу безперервної стандартизованої вправи. Цей метод дозволяє підвищити рівень МПК. Забезпечити швидше розгортання систем енергозабезпечення, привчити студентів переносити негативні зміни у внутрішньому середовищі організму.

Оптимальна тривалість вправи — 30-40 хв. у початківців і кілька годин у спортсменів, що тренуються у видах на витривалість. Але підходити до цієї тривалості безперервного навантаження необхідно поступово. При цьому варто пам'ятати, що втома більше залежить від інтенсивності, ніж від тривалості навантаження, тому спочатку необхідно досягнути необхідної тривалості безперервного навантаження на нижній межі його впливової інтенсивності (120-130 уд/хв). 
Інтенсивність роботи в необхідних межах поглиблення кисню можна визначити за показниками ЧСС, оскільки відомо, що між ЧСС (в діапазоні 120-130 —170-180 уд/хв) та поглинанням кисню існує пряма залежність. Наприклад, початківцям необхідно виконувати тренувальні завдання тривалістю 30-40 хв з і інтенсивністю на рівні 40-70 % поглинання кисню від рівня меж при ЧСС 130-160 уд/хв.
Тренувальні навантаження, які викликають зростання ЧСС до 120-130 уд/хв, недостатньо активізують функції ССС та інших вегетативних систем, а ті, що викликають збільшення ЧСС понад 170-180 уд/хв, різко стимулюють анаеробний енергообмін, що не сприяє розвитку загальної витривалості та може викликати перенапруження ССС.

Незважаючи на фізіологічну ефективність методів строго регламентованої вправи, у роботі зі студентами необхідно надавати повторному методу. Для цього використовують спеціально підібрані спортивні естафети, елементи спортивних ігор та найрізноманітніші фізичні вправи. 
Для удосконалення швидкісної витривалості застосовують переважно методи комбінованої та змагальної вправи.

З метою вдосконалення функціональних можливостей креатинфосфатного механізму та покращення економічності рухових дій застосовують такі режими навантаження:

-тривалість вправи від 10-12 до 25-30 с. Оптимальною тривалістю для початківців є 10-17 с:

- інтенсивність вправи від 70 до 100 %. Для удосконалення координації використовують інтенсивність — 70-90 %.

- інтервал відпочинку між вправами відносно повний (ЧСС 110-120 уд/хв);
- між серіями — повний (ЧСС — 180 уд/хв);

- характер відпочинку — активний між вправами і комбінований між серіями;
- кількість повторень в одній серії від 3 до 6; кількість серій у занятті — від 2-3 до 4-5.

При вдосконаленні можливостей лактатного енергозабезпечення міняється тривалість виконання вправи, яка знаходиться в межах від 20-30 с до 120 с (для слаботренованих — від 20-30 с до 50-60 с). Всі інші параметри навантаження залишаються ті ж, що і при удосконаленні крєатинфосфатного механізму енергозабезпечення.

Розвиток швидкісної витривалості можливо при таких поєднаннях:
-навчання техніки + розвиток швидкісної витривалості;
-швидкісно-силова підготовка + швидкісна витривалість;
-удосконалення координаційних здібностей + розвиток швидкісної витривалості;

-розвиток швидкісної витривалості + вдосконалення силової витривалості.

Контроль рівня розвитку витривалості, як і інших рухових якостей, слід здійснювати після доброї спеціальної розминки. Об'єктивність контролю залежить від психологічних установок та мотивації студентів, ідентичності умов у всіх повторних тестуваннях та постійності тестів.

Загальну витривалість можна контролювати й оцінювати за допомогою таких тестів:

- тривалість бігу з швидкістю 50-60 % від максимальної;
- пробігання певної дистанції (1000, 2000 і т. д.) за найменший час;
- пробігання якомога більшої відстані за визначений час (наприклад, тест К.Купера).

Дозування навантаження
Вплив фізичних вправ на педагогічні результати обумовлені фізіо​логічними і біологічними механізмами. Інакше, навантаження є причиною тих адаптаційних змін в організмі, від характеру і величини яких залежить результат. За Л.Ухтомським, малі навантаження збуджують організм, середні закріплюють досягнутий рівень його функціонування, великі -підвищують функціональні можливості організму, надмірні - пригнічують їх.
Отже, за величиною фізичні навантаження можна поділити на активізуючи, закріплюючі, розвиваючі й такі, що пригнічують розвиток.

Найціннішими для фізичного виховання студентів є великі (тобто розвиваючі) і середні (закріплюючі) навантаження, використання яких дозволяє викладачу забезпечити оздоровчу спрямованість занять і управляти розвитком організму студентів з урахуванням вимог їх всебічного фізичного вдосконалення.
З іншого боку, якщо студентам дається однакове для всіх фізичне навантаження, то для одних воно виявляється оптимальним, для других -недостатнім, а для третіх - занадто великим. Як наслідок, перші працюють з тренувальним ефектом, у других - підтримуючий режим тренування, а треті реагують на навантаження зниженням результатів і стійким небажанням виконувати вправи (інколи на все життя).
Звідси можна дійти висновку: прагнучи до забезпечення високого освітнього, оздоровчого і виховного ефекту, викладач повинен уважно стежити за індивідуальними реакціями кожного студента на фізичне навантаження, залежно від них добирати вправи, визначати інтенсивність і тривалість їх виконання, кількість повторень, інтервали відпочинку і його характер.

Отже, для заняття з фізичної культури характерною є сувора індивідуальна регламентація діяльності студентів і дозування навантаження. Чітка регламентація та дозування потрібні для досягнення освітніх результатів заняття (засвоєння кожної вправи вимагає певної кількості повторень).

Фізичне навантаження - це певна міра впливу фізичних вправ на організм студентів. Як відомо, фізичні навантаження характеризуються певним обсягом та інтенсивністю. Обсяг навантаження визначається кількістю виконаних вправ, вагою вантажів, довжиною подоланої дистанції тощо. Інтенсивність навантаження характеризується часом виконання конкретної роботи. Названі характеристики — це зовнішні прояви навантаження. Вони визначаються під час підготовки викладача до заняття у вигляді конкретних кількісних величин і можуть уточнюватися {збільшуватись, або зменшуватись) у процесі його проведення. Виконання роботи без відповідної інтенсивності та інтенсивність без достатнього обсягу навантаження не ведуть до адаптації та фізичного розвитку.

Отже, дозувати навантаження - це змінювати його обсяг та інтенсивність. Внутрішнім проявом навантаження є реакція організму як відповідь на виконану роботу. Таких реакцій багато. Інтегральним показником стану організму, як відомо з фізіології, є частота серцевих скорочень (ЧСС). Дослідження виявили, що за максимального фізичного напруження в 10-річних дітей пульс досягає 220-230 уд/хв, у 20-річних -біля 200 уд/хв, а у 60-річних - приблизно 160 уд/хв.
Верхня межа ЧСС після інтенсивного навантаження для студентів основної медичної групи повинна складати 170-180 уд/хв (для добре підготовлених студентів - до 200 уд/хв). Роботою середньої інтенсивності слід вважати таку, за якої величина ЧСС студентів становить 140-160, а низької - 110-130 уд/хв.

У кожному занятті рекомендовано передбачити 2-3 коротких "піки на​вантаження" тривалістю до 2 хв. У процесі заняття, передусім тренувального, для формування витривалості, заняття вважається корисним для студентів, якщо вони виконували навантаження з пульсом 150-170 уд/хв протягом тривалого часу (30-40 хв і більше). Викладач повинен контролювати ЧСС. Будьте уважними й до перших зовнішніх ознак втоми. За звичайної втоми спостерігається незначне почервоніння шкіри обличчя, потовиділення, часте, але рівне дихання, чітке виконання команд і розпоряджень, відсутні скарги на нездужання.

Середня втома характеризується значним почервонінням обличчя, великою пітливістю (особливо лиця), значно прискореним диханням (із періодичними глибокими вдихами і видихами), порушенням координації рухів, болем у м'язах, серцебиттям, скаргами на втому. За перевтоми спостерігається різке почервоніння, блідість або "синюшність" шкіри обличчя, значна пітливість і виділення солі на шкірі, різке, поверхове, аритмічне дихання, порушення координації рухів, тремтіння кінцівок, скарги на шум у вухах, біль голови, нудота.

Інформативність зовнішніх ознак втоми можна вважати достатньою для регулювання навантаження на заняттях Вони виявляються через певний час після початку виконання вправ і нагромаджуються протягом заняття. Особливо уважно (з відомих причин) контролювати хід занять і стан організму студентів, що мають відхилення від нормального стану здоров'я. За перших ознак перевтоми треба негайно знизити навантаження, дати студентам змогу відпочити. Якщо відсутні будь-які ознаки втоми, доцільно збільшити навантаження. У практиці користуються відповідними прийома​ми його регулювання. Найбільш ефективними і доступними можна вважати такі прийоми:

- кількість повторень вправи. Збільшення кількості повторень сприяє підвищенню навантаження, але цим прийомом можна користуватися, поки рівень підготовленості невисокий. Зі збільшенням тренованості цей прийом стає неефективним, бо потребує значних витрат часу.

- амплітуда виконання вправ. Рухи завжди складніше виконувати з повною амплітудою, тому педагоги часто вдаються до її зменшення. Амплітуду, звичайно, можна і збільшувати;

- зміна ваги вантажу. Крім ваги різноманітних приладів (штанги, кулі, гантелі), вдаються до інших способів обтяження (за допомогою різноманітних мішечків, підв'язок) або зменшення "власної ваги". Останнього можна досягнути, зокрема, при підтягуванні через систему блоків;

- умови виконання вправ. Наприклад, біг по твердій доріжці чи піску, вгору чи вниз дасть різне за величиною навантаження;

- опір партнера і самоопір. Перше досягається під час виконання вправ у парах, друге - під час самостійного виконання вправ з одночасним напруженням м'язів синергістів і антагоністів. Прикладом вправ зі збільшенням самоопору можуть бути стрибки в глибину;
- час виконання вправ;

- тривалість перерв і зміна їхнього характеру перед виконанням наступного завдання;

- ускладнення вправ шляхом їхнього поєднання з іншими вправами (у різних варіантах);

- часткова зміна способу виконання вправ. Наприклад, силові вправи можна полегшити незначним махом;

- темп виконання вправ. Збільшення темпу до певної межі позитивно впливає на організм людини. Водночас надмірний темп порушує структуру вправи і негативно позначається на навчанні;

Вихідне положення. 
Пам'ятайте: регулюючи навантаження, можна одночасно користуватися двома-трьома прийомами. Наприклад, змінювати вихідне положення можна з одночасною зміною темпу і обтяження.

Теоретичні питання до заняття:
1. Дати визначення фізичним вправам баскетболіста загального розвитку.

2. Дати визначення спеціально-підготовчим вправам баскетболіста.

3. Методи і засоби, які застосовуються для розвитку загальної та спеціальної фізичної підготовки баскетболіста.

Практична частина заняття:
1. Знати вправи, які сприяють розвитку загальної фізичної підготовки баскетболіста.

2. Знати вправи, які сприяють розвитку спеціальної фізичної підготовки баскетболіста.

3. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання до самоконтролю знань:
1.Трактувати поняття фізични вправи загального розвитку баскетболіста,та спеціально-підготовчі вправи.

2. Визначати види спеціально-підготовчіх вправ баскетболіста.

3. Уміти запропонувати вправи загального розвитку баскетболіста та спеціально-підготовчі вправи.

Тема. Ознайомлення з загальними підготовчими фізичним вправами баскетболіста
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години. 

Обгрунтування теми: Загальна фізична підготовка є основою для розвитку спеціальних рухових якостей які необхідні для успішного оволодіння прийомами гри в баскетбол.

Загальна мета: оволодіння загальними підготовчими фізичними вправами баскетболіста.

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Мати уявлення щодо поняття «загальні фізичні вправи баскетболіста».

2. Оволодіння різними загальними підготовчими вправами баскетболіста.

3. Знати різні способи виконання вправ при зміні кінетичних та динамічних характеристик руху  .

4. Набувати здатності до виконання тестів та виконувати їх.

Матеріально-технічне забезпечення заняття:секундомір,спортивний свисток, скакалки, баскетбольні м’ячі, набивні м’ячі, навантаження різної ваги, пояса, манжети, гімнастичні мати, гімнастична лава.
Технологічна карта проведення практичного заняття
	№
	Етапи
	Час
(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття. Виконання загально розвиваючих вправ
	20
	Секундомір та свисток
	Спортивний комплекс

	2
	Ознайомлення з загальними вправами баскетболіста
	10
	Методичні вказівки
	Спортивний комплекс

	3
	Оволодіння з загальними фізичними вправами баскетболіста
	40
	Скакалки, баскетбольні, набивні м’ячі, навантаження різної ваги, пояса,манжети, гімнастичні мати, гімнастичні лави
	Спортивний комплекс

	4
	Набуття здатності до виконання тестів, та їх виконання
	10
	Скакалки, баскетбольні  м’ячі, спортивний свисток та секундомір Методичні вказівки
	Спортивний комплекс
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Зміст
Метою загальної фізичної підготовки є різнобічний фізичний розвиток зміцнення здоров’я та підвищення працездатності студентів засобами загальної фізичної підготовки є переважно вправи з інших видів спорту, які несхожі за структурою з основним видом вправ. Таким чином, збільшується вплив на розвиток тих якостей, котрі залишаються недостатньо розвинутими у процесі заняття.

Широко використовуються вправи для загального розвитку с предметами (скакалки, набивні м’ячи, гантелі), акробатичні, стрибки на батуті, метання (гранати, набивні м’ячи), штовхання ядра, стрибки у довжину і в висоту, багато скоки, біг на різні дистанції, біг з перешкодами, кроси. Корисні плавання, стрибки у воду, лижи, веслування, вправи з різними обтяжуваннями.

Мети загальної фізичної підготовки досягають за умови її постійного проведення. Вона є обов’язковою складовою частиною заняття.

Вправи для загального розвитку фізичних якостей

Сила при грі в баскетбол забезпечує високу ефективність ігрових дій. ЇЇ прояв різноманітний. Силова підготовка має свої особливості. Найперше слід намагатися комплексно розвивати основні, притаманні баскетболу, групи м’язів. При цьому важливо не порушити баланс з їхніми антагоністами. Сила розвивається всебічно, рівномірно і разом зі швидкістю та спритністю.

Для розвитку сили використовують методи «до відмови» і «з максимальним зусиллям».

Метод «до відмови» полягає у тривалому виконанні вправ з невеликими паузами до тих пір, поки через стомлення починає порушуватися структура рухів. Величина обтяження при цьому має бути середньою (50-60% максимальної) існує три  варіанта застосування цього методу:

Виконання вправ з постійною величиною обтяження, або протидії в середньому темпі до появи помітного стомлення, коли необхідний прояв значного вольового зусилля (передачі м’яча на місті, та в русі, та з протидією захисника)

Виконання  вправ в швидкому темпі зі збільшеними паузами, між спробами, коли за короткий час (0,5 – 1,5 хв.) виконується максимальна кількість рухів.

Виконання вправ з постійними збільшенням ваги, або протидії у кожній спробі зі скороченням пауз і зменшенням темпу.

Метод з «максимальним зусиллям»  використовується під час розвитку у студентів м’язової сили без нарощування великої м’язової маси. Цей метод полягає у повторних подоланнях опору до 85-90 % максимального, з малою кількістю повторень, та невеликими паузами (2-3 підйоми штанги в одній спробі; усього 5-7 спроб з паузами, 3-4 хв між ними). Дозування визначається тривалістю або кількістю повторень вправ, котрі  необхідно виконувати без помітного зниження максимальної швидкості циклічних переміщень або ациклічних рухів. Паузи для відпочинку мають бути такими щоб кожна наступна вправа виконувалась у стані оптимальної працездатності, щоб повною мірою проявити досягнуту раніше швидкість.

Для розвитку швидкості можна використати  такі вправи: біг з ривками спиною уперед, боком; біг з високим підніманням колін і максимальною частотою кроків; пересування швидкими скачками на 25-30 м. з відштовхуванням з носка; стрибки через коротку і довгу скакалку з максимальною частотою обертання, пробігання під скакалкою що, обертається; різкі зміни темпу бігу при проходженні коротких відстаней; досягнення максимальної швидкості бігу на відстань 20-30 м. з попереднім розбігом (6-8 м). Ривки та швидкісний біг краще проводити із застосуванням змагального методу у  естафетах.

Спритність удосконалюють у вправах зі швидкою зміною ситуацій. У яких необхідна точність, швидкість та координація рухів. Для розвитку загальної спритності корисні вправи з гімнастики (без предметів, з предметами, на снарядах), акробатики (стрибки на батуті, рухливі та спортивні ігри у тому числі гра в баскетбол у незвичних умовах: на воді, на ковзанах).

До засобів розвитку спритності відносяться різноманітні акробатичні, гімнастичні та легкоатлетичні вправи з елементами передач, ловлі та кидків м’яча (наприклад акробатичні перекидання уперед з ловлею м’яча, легкоатлетичний стрибок у висоту або в довжину з м’ячем у руках після розбігу з веденням м’яча).

Для того щоб гравці могли управляти своїм тілом у повітрі, використовують різноманітні, гімнастичні, пружні містки або міні батут. Ефективними є вправи на гімнастичних кільцях з наступними різноманітними зіскоками на точність приземлення або боротьба у безопорному положенні з вириванням м’яча (два гравці одночасно вистрибують і намагаються відштовхнути один одного плечем, руками або намагаються вирвати м’яч), стрибки через ряд різновисоких перешкод, що розташовані на різні відстані з чітким обмеженням та визначенням місця відштовхування та приземлення.

Процес удосконалення координації рухів з використанням м’ячів різної ваги та об’єму має випереджати процес удосконалення техніки гри.  Можна застосовувати такі вправи:

Стрибки через гімнастичну лаву з підкиданням, передачею та ловлею м’яча, з веденням правою та лівою рукою;

Кидки м’яча з додатковими рухами: підкинути м’яч угору, сісти на підлогу – встати і зловити його з поворотом на 180°, 360°, або з положення лежачи, або сидячи підкинути м’яч угору і зловити його у безопорному положенні у стрибку;

Пробігання під підкинутим невисоко угору м’ячем і ловля з поворотом до м’яча;

Ловля або ухилення від м’яча під час пересування;

Стрибки через скакалку, гімнастичну лаву з ловлею і передачею м’яча партнерові;

Стрибки угору з м’ячем та відбивання іншого м’яча або ухилення від нього під час приземлення;

Утримуючи м’яч однією рукою, обертання м’яча навколо тулуба, перекладаючи його у другу руку, не торкаючись тулуба, або нахилившись, ведення м’яча під ногами (вісімка) та ін.
Жонглювання двома, трьома м’ячами, одночасна передача двох, трьох м’ячів з відскоком від стіні або вертикального батута.

Гнучкість потребує постійного удосконалення для цієї мети різноманітні вправи та розтягування, що впливають на еластичність м’язів, зв’язок та суглобової сумки.

Пасивну рухливість удосконалюють виконанням статичних вправ з використанням окремих зусиль, допомоги партнера, використанням обтяжень або  амортизаторів. До активних відносять махові рухи, котрі виконуються з великою амплітудою, змінюючи співвідношення напруження між м’язами, що беруть участь у рухах, особливо між м’язами – антагоністами..

Вправи для розвитку гнучкості  слід виконувати систематично у вигляді спеціальних комплексів під час ранкової зарядки, розминки, та індивідуального тренування. Між окремими серіями обов’язково включають вправи на розслаблення. Техніко-тактичні вправи виконують вільно, з великою амплітудою. Особливу увагу слід приділяти рухливості тих суглобів від яких залежать фінальні зусилля у кидкових рухах.

Уміння розслабляти основні групи м’язів, що забезпечують ігрову діяльність, формуються за допомогою таких вправ:

- струшування кистей у різних вихідних положеннях рук;

- розмахування вільно опущеними руками з поворотами тулуба ліворуч – праворуч;

- стрибки на місці, або розслаблений біг з вільно опущеними руками;

- почергове перенесення маси тіла з однієї ноги на іншу, не відриваючи носки від підлоги;

- стрибки на місці на одній нозі з вільним гойданням другої розслабленої ноги.

Загальна витривалість практично розвивається в усіх вправах, у котрих завдання виконується протягом відносно тривалого часу з деяким напруженням. Типові умови створюють у вправах тривалістю від 7 до 180 хв. з помірною інтенсивністю (130-170 уд/хв) такі умови створюються завдяки кросам, плаванню, веслуванню, їзді на велосипеді тощо.

Рухливі ігри – важливий засіб всебічного виховання студентів. За допомогою ігор у студентів закріплюються та вдосконалюються різноманітні вміння та навички з основних рухів (ходьби, бігу, стрибків, рівноваги), розвиваються такі важливі фізичні якості, як швидкість, спритність, витривалість. Для розвитку швидкості та спритності проводяться ігри, які потребують негайної рухової реакції в обстановці, що швидко змінюється, ускладнених додатковими завданнями, а також ігри з подоланням певної відстані за найкоротший час.

Розвивати силу окремих м’язів рук, ніг і тулуба можна в іграх,  які потребують короткочасного силового напруження.

Витривалість розвивається в іграх з інтенсивною руховою діяльністю але оптимальною в часі для кожної групи.

Комплекс на виконання вправ в незвичайних поєднаннях

(з баскетбольним м'ячем )

1. Ведення м'яча під час стрибків через скакалку. Гравці, що крутять скакалку, теж ведуть м'ячі.

2. ''П’ятнашки'' в парах з веденням м'яча. Пари грають по всьому майданчику. Перший гравець намагається якомога більше разів доторкнутися до другого гравця. Виконується по 30 с, потім змінюються ролями.
3. Гра в «чехарду» з веденням м'яча кожним гравцем. Під час стрибка гравець бере м'яч в руки.

4. Ходьба на руках з котінням м'яча перед собою. Партнер підтримує ноги

5.  Ходьба по гімнастичній лаві з одночасним жонглюванням двома м'ячами.
6. М'яч котиться по землі з постійною швидкістю. Гравці перестрибують через м'яч, що котиться, на одній або двох ногах. Проводиться як змагання: перемагає той, хто зробить більше стрибків від лицьової  до центральної або протилежної лицьової лінії.

7. Пересування стрибками на двох ногах через лінію з веденням м'яча

8. Стрибки над м'ячем, який партнери передають один одному відскоком від полу. 

9. Присід під м'ячем , який партнери передають один одному на рівні грудей.
Комплекс на виконання вправ з швидкою зміною рухової діяльності 

(з баскетбольним м'ячем )

1. Ведення м’яча по всьому майданчику в повільному темпі, за сигналом викладача виконати різке прискорення на 3-4 м. зі зміною напрямку руху.

2. Ведення м’яча по всьому майданчику в повільному темпі, за сигналом викладача взяти м’яч в руки та виконати 5 присідань.

3. Ведення м’яча по всьому майданчику в повільному темпі, за сигналом викладача підкинути м’яч в гору над собою  сісти на підлогу, встигнути підвестися та зловити м’яч, не давши йому доторкнутися підлоги.

4. Ведення м’яча по всьому майданчику в повільному темпі, за сигналом викладача сісти на підлогу, не припиняючи ведення.

5. Стрибки на двох ногах в довільному напрямку по всьому майданчику, м’яч затиснутий  ногами між колінами. За сигналом викладача схопити м’яч та почати ведення.

6. Ведення м’яча в повному присіді. За сигналом викладача взяти м’яч в дві руки та вистрибнути з ним вгору.

7. Студенти шикуються в шеренгу по 5-6 чоловік на лицевій лінії баскетбольного майданчику. За сигналом починають котити м’яч до лінії штрафних кидків, докотивши беруть м’яч та починають ведення правою або лівою рукою до центральної лінії. З центральної лінії продовжують котити м’яч до дальньої штрафної, від дальньої штрафної до лицевої лінії.

8. Котіння м’яча в довільному напрямку по всьому майданчику лицем вперед. За сигналом викладача розвернутися на 180°  та  продовжити котіння м’яча спиною вперед в іншому напрямку.
Комплекс на зміну способів виконання вправ

(загально-розвиваючі вправи)

1. В.п. – стійка ноги нарізно схрестно , права (ліва) нога вперед, нахил вперед із захватом однойменною рукою гомілкостопа. Ходьба вперед і назад.
2. В.п. теж саме – стійка ноги нарізно, нахил вперед, руки схрестно, захват за п'яти знизу. Ходьба на носках з просуванням вперед, назад, в сторони.
3. В.п. теж саме – стійка ноги нарізно, нахил вперед, руки схрестно, захват за носки зверху. Ходьба на п'ятах.
4. В.п. - випад правою (лівою) ногою вперед, хват руками за стегно знизу біля коліна. Пересування стрибками на нозі,  що стоїть попереду, вправо (вліво), допомагаючи руками.
5. В.п. теж саме – хват руками за гомілку
6. В.п. – упор лежачи, ноги опираються на гімнастичну  стінку. 

1–4 – пересування вліво; 

5–8 – пересування вправо.
7. В.п. теж саме - в упорі лежачи ззаду, ноги зігнуті, опираються на гімнастичну стінку

1–4 – пересування вліво; 

5–8 – пересування вправо.
8. В.п. – сід на п'ятах. 

1 – мах руками вперед вгору, стрибок вгору; 

2 – полуприсід, руки вперед.

9. В.п. – стоячи боком один до одного, взявшись за руки під колінами ніг, піднятих вгору. Стрибки на одній нозі в парі вперед і назад.

Вправи на розслаблення
1. З різних вихідних положень (стоячи, сидячи, стоячи на колінах, у нахилі вперед) потрушування і покачування розслабленими руками, чергування напруження і розслаблення м’язів рук і плечового поясу. Те саме в русі. 

2. З різних вихідних положень (руки вгору, в сторони, вперед) розслаблене опускання рук, послідовне розслаблення м’язів рук і плечового поясу (спочатку розслаблення м’язів кисті, потім передпліч і плечей). 

3. З різних вихідних положень (лежачи на спині, на животі, на боці, стоячи на колінах, сидячи) розслаблення м’язів тулуба, чергування напруження і розслаблення м’язів тулуба, поєднання розслаблення м’язів тулуба з напруженням м’язів рук. 

4. З положення нахилу вперед розслаблене покачування тулубом. 

5. З положення нахилу вперед прогнувшись, розслаблюючи м’язи спини і трішки згинаючи ноги, різке згинання вперед. 

6. З різних вихідних положень (сточи на одній нозі, сидячи, лежачи з піднятими ногами) розслаблення м’язів ніг, розслаблене потрушування ногами, чергування напруження і розслаблення м’язів ніг. 

7. Лежачи на спині (на животі) поєднання розслаблення м’язів ніг з напруженням м’язів тулуба і рук, і навпаки. 

8. З вису на перекладині, кільцях, різновисоких брусах і т. д. послідовне й одночасне розслаблення м’язів ніг, тулуба і плечового поясу. 

Теоретичні питання до заняття:
1. Дати визначення поняттю «загальної  фізичної підготовки  баскетболіста» .

2. Які фізичні вправи необхідно застосовувати для розвитку фізичних здібностей.

3. Методи, які застосовуються у загальній фізичній підготовці.

Практична частина заняття:
1. Знати вправи, які сприяють розвитку загальної фізичної підготовки.

2. Володіти різноманітними вправами, які сприяють розвитку фізичних здібностей.

3. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання для самоконтролю знань:
1. Трактувати поняття «загальна фізична підготовка баскетболістів».

2. Уміти запропоновувати засоби і методи для розвитку «загальної підготовки баскетболістів».
Тема. Ознайомлення зі спеціальними підготовчими фізичними вправами баскетболіста

Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години.
Обгрунтування теми. Спеціальна фізична підготовка відіграє провідну роль у формуванні рухових здатностей гравця й перебуває в прямій залежності від особливостей техніки, тактики гри, показників змагального навантаження й психічної напруженості. Високий рівень спеціальної фізичної підготовки є важливим чинником психологічного стану, а саме – надає впевненості у боротьбі, сприяє прояву високих вольових якостей в екстримальних умовах.

Загальна ціль: ознайомити із основними засобами та методами розвитку спеціальних фізичних якостей баскетболіста під впливом спеціальних підготовчих вправ.

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Мати уявлення щодо поняття спеціальних фізичних якостей баскетболіста:«сила», «витривалість», «бистрота», «стрибучість», «спритність».

2. Уміти запропонувати засоби та методи для їх розвитку.

3. Оволодіти спеціальними підготовчими вправами баскетболіста.

4. Набувати здатності до виконання тестів. 

Матеріально-технічне забезпечення заняття: спортивне обладнання необхідне для досягення конкретної мети (легкоатлетичний інвентар, навантаження різної ваги, тренажери, м'ячи для спортивних ігор, пояса, манжети, гімнастичні мати тощо), секундомір, спортивний свисток, методичні вказівки.
Технологічна карта проведення практичного заняття

	№
	Етапи
	Час

(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття.

Виконання загально-розвиваючих вправ
	25-30
	Свисток, секундомір
	Спортивний комплекс

	2
	Ознайомлення зі спеціальними підготовчими вправами баскетболіста
	5
	Методичні вказівки
	Спортивний комплекс

	3
	Розвиток фізичних якостей баскетболіста  за допомогою спеціальних вправ
	35-40
	Баскетбольні м’ячі, стійки, гімнастичні лави.
	Спортивний комплекс

	4
	Навчальна двостороння гра
	10-15
	Баскетбольні м’ячі, Методичні вказівки
	Спортивний комплекс

	5
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму.Підведення підсумків заняття
	10
	
	Спортивний комплекс


Зміст
Спеціальна фізична підготовка баскетболіста спрямована на розвиток фізичних здібностей, відповідаючи  специфіці баскетболу. При цьому вона повинна бути орієнтована на максимально можливий ступень їх розвитку.
Спеціальна фізична підготовка підвищує рівень діяльності всіх систем організму баскетболістів, що у свою чергу необхідно для удосконалення ігрових рухових навичок і вмінь. 
Співвідношення загальної та спеціальної фізичної підготовки, а також їх конкретний зміст повинні змінюватися в процесі багаторічних занять баскетболом. Основна тенденція при цьому полягає в поступовому зростанні питомої ваги спеціальної підготовки в міру спортивного вдосконалення, що, однак, не означає обов'язкового скорочення кількості часу, який приділяється загальній фізичній підготовці. На окремих етапах можливі різні варіанти співвідношення цих видів підготовки, у тому числі і часове розширення обсягу загальної фізичної підготовки, що залежить від конкретних особливостей кожного чергового етапу спортивних досягнень.

Характеристика засобів і методів, використовуваних для розвитку спеціальних фізичних якостей баскетболіста

Витривалість. Відомо, що під витривалістю розуміють здібність протистояти стомленню в будь-якій діяльності. 
Витривалість по відношенню до певної діяльності, обраної як предмет спеціалізації, називають спеціальною. У цьому сенсі говорять про спеціальну витривалість баскетболіста. 
У процесі виховання витривалості баскетболіста потрібно вирішити ряд завдань щодо всебічного розвитку функціональних властивостей організму, що визначають загальну і спеціальну витривалість. 

Загальна витривалість - це витривалість при тривалій роботі помірної інтенсивності, що включає в себе функціонування всього м'язового апарату. Фізіологічною основою загальної витривалості є аеробна продуктивність, яка позначає сукупність функціональних властивостей організму, зв’язаних з надходженням і утилізацією кисню при виконанні м'язової роботи. Аеробна продуктивність  найбільшою мірою проявляється в тих вправах, де є можливість повного задоволення кисневого запиту в процесі самої роботи. 

Анаеробна здатність баскетболіста дозволяє виконувати роботу тривалий час за рахунок енергії окислювальних процесів.

Спеціальна витривалість - це витривалість до певної діяльності. Для баскетболіста необхідна швидкісна витривалість, яка дозволяє підтримувати високу швидкість впродовж всієї гри.

Для підвищення аеробних можливостей баскетболістів використовуються різні засоби і методи, взяті з інших видів спорту.

Методи тренування загальної витривалості можуть бути зведені до таких двох форм тренувальної роботи:

1. Одноразова безперервна робота (рівномірна або змінна).

2. Переривчаста робота, що повторюється через певні інтервали відпочинку.

До першої із зазначених форм тренувальної роботи відносяться методи тривалої безперервної роботи, змінної роботи і одноразової граничної роботи (дистанційно-темпова робота). До форми переривчастої роботи слід віднести метод повторно-темпової роботи і різні модифікації інтервального тренування.

Змінна робота включає біг у великому обсязі з будь-якою швидкістю, бажано в лісі або в полі на пересіченій місцевості. При такій формі тренування може бути два варіанти: 

1) баскетболісти не слідують будь-якої заздалегідь визначеною програмою. По ходу тренування вони довільно змінюють темп і переходять від одного виду вправ до іншого; 

2) спортсмени тренуються за здалегідь розробленою програмою. 

Для підвищення загальної витривалості баскетболістів за допомогою одноразової безперервної рівномірної або змінної роботи можуть бути використані: взимку - ходьба на лижах, гра в хокей, влітку - походи в гори, їзда на велосипеді і т.п.
Метод одноразової граничної (дистанційно-темпової) роботи застосовується з метою тренування, а також перевірки працездатності баскетболістів. Наприклад, виконання тесту Купера або бігу на 3000 м з урахуванням часу долання дистанції. 
Переривчаста робота, що повторюється через визначені інтервали відпочинку, поряд з підвищенням аеробних можливостей баскетболістів значно впливає на анаеробні можливості спортсменів. Впливаючи на анаеробні можливості з метою їх збільшення, потрібно вирішити два завдання: 
1) підвищити енергетичні можливості креатинофосфатного механізму; 
2) поліпшити гліколітичний механізм. Це означає, що поліпшується не тільки загальна витривалість, але і швидкісні якості та, що дуже важливо, швидкісна витривалість. 
У тренуванні для вирішення цих завдань застосовуються методи повторного та інтервального тренування.

У повторному методі можуть бути використані як короткі, так і довгі дистанції, які долаються на високій швидкості. Кількість повторень зазвичай невелика. Характер фізіологічного впливу визначається виключно самою вправою - довжиною дистанції і швидкістю її проходження. Вплив може бути як аеробним, так і анаеробним. 
У інтервальному тренуванні застосовують відносно короткочасні вправи, що виконуються з великою кількістю повторень.

Відомі кілька варіантів інтервального тренування, що відрізняються за характером тренуючої дії:

1. Інтервальне тренування на коротких відрізках, повторюваних через невеликі паузи відпочинку. Тут пропонується використовувати вправи, інтенсивність яких достатня, щоб збільшити ЧСС до 150-180 ударів за 1 хв. Тривалість пауз відпочинку повинна бути такою, щоб перед початком кожного нового повторення ЧСС не падала нижче рівня 130 ударів за 1 хв.

2. Інтервальне тренування на дистанції від 300 до1000 м. Інтенсивність його повинна бути достатньою для збільшення ЧСС до 180-190 ударів за  1 хв, а у паузі відпочинку ЧСС повинна знижуватися до 130-140 ударів за 1 хв.

Розвиток спеціальної витривалості має базуватися на основі загальної. Для розвитку спеціальної витривалості необхідно використовувати методичні прийоми, які описувалися вище. У тренуванні для розвитку спеціальної витривалості необхідно використовувати вправи для тренування переміщень, передачі м'яча в русі та веденні, кидків м'яча з опором, і в змагальній формі, пресингу, ігрових вправ, двосторонніх ігор з певними завданнями і використанням різних методичних прийомів. 

Вправи для розвитку витривалості:

1. Швідкісне ведення 1-2 м'ячів у парах (човником)
а) від лицьової лінії до штрафної і назад;
б) до центру і назад;
в) до протилежної штрафної і назад;
г) до протилежної лицьової і назад.

2) Рівномірний біг на довгі та середні дистанції

Сила людини визначається як його здатність долати зовнішній опір або протидіяти йому за допомогою м'язових напружень. 
У теорії та практиці спортивного тренування розрізняють такі режими м'язової діяльності: 

1) динамічний режим, при якому відбувається зміна довжини м'язів без зміни їх тонусу;

2) ізометричний, або статичний режим, при якому змінюється тонус м'язів, але не змінюється їх довжина; 

3) поліометрічний режим, характерний для поступової роботи. 
Сила руху залежить від маси тіла, що переміщується і швидкості його переміщення. Виділяються наступні види силових здібностей: 
1. Власне-силові (в статичних режимах і повільних рухах). 
2. Швидкісно-силові (динамічна сила у швидких рухах). Важливим різновидом є вибухова сила - здатність проявляти великі величини сили в найменший час. Для баскетболіста рівень розвитку вибухової сили відіграє величезну роль. 
Розрізняють абсолютну і відносну силу. Абсолютна сила - це сила, яку проявляє спортсмен в будь-якому русі безвідносно до власної маси тіла. Вона характеризується, наприклад, показниками динамометра, граничної масою піднятою штанги і т. п. Відносна сила - це величина сили, яка припадає на 1 кг маси тіла. Для порівняння сили людей з різною масою тіла зазвичай користуються поняттям відносної сили. 
Збільшенню м'язової сили сприяють вправи з обтяженнями, які повинні займати важливе місце в підготовці баскетболістів.

У залежності від величини обтяження, з яким працює баскетболіст, ступеня м'язових зусиль, частоти рухів і кількості повторень, вправи поділяються на  кілька видів та надають різний ефект на розвиток м'язових властивостей: 
1. Тренування з максимальною масою обтяжень, але з невеликою кількістю повторень (метод максимальних зусиль). Цей метод передбачає застосування гранично високих обтяжень. Баскетболіст може повторити вправу не більше одного разу, максимум двох.

2. Тренування з середньою і великою масою обтяжень у високому темпі до відмови (метод повторних зусиль). Метод повторних зусиль у двох варіантах: 

Безперервні повторення вправи до відмови від роботи. Величина навантаження 30-40 кг. Робота виконується до вираженого стомлення (до відмови). Заключна фаза роботи особливо важлива для тренувального ефекту відносно збільшення сили м'язів.
Серійне виконання вправ з великими обтяженнями у високому темпі. Кожна вправа має виконуватися з таким навантаженням, яка дозволяє виконати 10-12 повторень.
3. Тренування в ізометричних вправах. Ці вправи слід розглядати як своєрідні варіанти застосування граничних силових напружень. 
Ізометричну напругу баскетболісти можуть виробляти, впливаючи на яку-небудь нерухому (стіну, поперечину і т. п.) і рухому опору (штанга на руках за головою і т. п.). Максимальне ізометричну напругу потрібно утримувати 5-6 с. При використанні ізометричних вправ зростання сили проявляється переважно лише в тому положенні, при якому проводилося тренування. Слід враховувати, що при ізометричному тренуванні сила зростає повільніше, ніж при використанні методу динамічних зусиль.
Вправи для розвитку сили:
1) Штовхання медицинбола ногами з положення сидячи, лежачи. Змагання на дальність.

2) Пас медицинбола однією рукою від плеча, знизу, збоку, гаком, двома руками знизу, з-за голови.

3) Штовхання ядра, медицинбола.

4) Виштовхування з кола: спиною, боком, грудьми (без допомоги рук),

5) Те саме - з веденням м'яча; те саме - з двома м'ячами.

Під бистротою розуміють комплекс функціональних властивостей людини, безпосередньо і переважно визначають швидкісні характеристики рухів, а також час рухової реакції. При оцінці прояву бистроти розрізняють латентний час рухової реакції, швидкість одиночного руху і частоту рухів. 

Бистрота баскетболіста проявляється в простих і складних рухових реакціях, прискореннях, вмінні швидко розвинути максимальну швидкість на коротких відрізках, а також у виконанні прийомів техніки гри без м'яча і з м'ячем. 

При тренуванні бистроти слід враховувати, що швидкісні здібності людини досить специфічні. Пряме безпосереднє перенесення їх відбувається лише в координаційно схожих рухах. 

Швидкість рухової реакції оцінюється латентним часом реагування. Це відноситься і до простих, і до складних реакцій. 

В якості засобів розвитку бистроти необхідно використовувати вправи, які можна виконати з максимальною швидкістю. Вони повинні відповідати наступним вимогам: 

1. Техніка повинна бути такою, щоб вправу можна було виконувати на граничній швидкості. 

2. Вправи повинні бути настільки добре освоєні тими, хто займається, щоб основні зусилля баскетболістів під час їх виконання спрямовувалися не на спосіб, а на швидкість виконання. 

3. Тривалість вправи повинна бути такою, щоб до кінця виконання швидкість не знижувалася внаслідок втоми.

Швидкісні вправи відносяться до роботи максимальної потужності. Тому при тренуванні бистроти дуже важливо вміло варіювати показники фізичного навантаження. Інтенсивність їх завжди повинна бути максимальною, тривалість - не більше 20 с. Спеціальні вправи (ведення на максимальній швидкості, біг з передачею м'яча, швидкий прорив і т. п.) слід застосовувати з тривалістю 5-7 с. Стартові прискорення, естафети, швидкісні вправи треба проводити з використанням змагального бігу. Велике значення для тренування бистроти має вибір тривалості відпочинку між вправами. Вона повинна бути такою, щоб кожну наступну вправу баскетболіст міг виконувати відпочивши і з максимальною інтенсивністю.

Вправи для розвитку бистроти:
1) Присідання, вистрибування з обтяженням на одній або двох ногах з вагою, згаданою вище. 
2) Швидкі кроки вперед, назад, вліво, вправи з обтяженням 25-30 кг - від 30 с до 1 хв (за 2-3 кроки). 
3) Швидкі кроки без обтяження вперед, назад, вліво, вправо з дотиком підлоги рукою при кожній зміні напрямку - 1 хв (за 2-3 кроки). 
4) Ті ж кроки з дотиком підлоги однією рукою і веденням м'яча іншою. 
5) Високі старти на дистанцію 5-10 м за сигналом на час - в парах, трійках, підібраних за вагою, ростом, швидкістю. Виконуються лицем вперед, потім спиною вперед. 
6) Низькі старти на дистанцію 5-10 м. Виконуються так само, як у впр. 5, але з веденням м'яча. 
7) Старти лицем або спиною вперед на дистанцію 5-10 м. М'яч знаходиться на відстані 3 м від старту. Гравець повинен взяти м'яч і вести його вперед. Можна виконувати в парах, трійках. Вправа корисна для розвитку стартової швидкості.
Під стрибучістю в спортивній практиці розуміється здатність людини виконувати потужне відштовхування, тобто проявляти значну за розміром силу за короткий час. 

Встановлено, що в тій чи іншій мірі рівень розвитку стрибучості визначають наступні чинники: 

- Максимальна ізометрична сила м'язів; 

- Вибухова сила м'язів; 

- Здатність до швидкості прояви рухового зусилля; 

- Робоча поза, відповідна моменту початку відштовхування; 

- Морфологічні та функціональні особливості спортсменів; 

- Здатність до швидкого реагування нервово-м’язового апарату на зовнішню ситуацію. 

Науковими дослідженнями встановлено, що рівень розвитку стрибучості залежить насамперед від здатності нервово-м'язового апарату максимально швидко виявляти рухове зусилля. М'язи повинні володіти певним силовим потенціалом, швидкість прояви якого і обумовлює рівень розвитку стрибучості баскетболіста. Уточнюючи вищесказане, слід підкреслити, що стрибучість визначається здатністю нервово-м’язового апарату до швидкості прояву максимуму рухового зусилля, необхідного в кожному конкретному випадку. Величина необхідного максимуму рухового зусилля визначається умовами відштовхування. Виділяють три основних типи відштовхування: 

- Без попереднього амортизаційного розтягування м'язів розгиначів; 

- З попередньою амортизацією; 

-З різким амортизаційним розтягнення м'язів ударного характеру. 

У процесі тренування для кожного з перерахованих типів відштовхування формується притаманна тільки йому швидкісно-силова структура і специфічний нейромоторний механізми регуляції рухів. Ці механізми ефективні в одних умовах і можуть виявитися малоефективними в інших. Так, при стрибку з місця в довжину величина максимуму рухового зусилля менше, ніж при стрибку з місця у висоту у зв'язку з тим, що на подолання маси тіла необхідна менша сила. Але в таких вправах, як потрійний стрибок з місця або відштовхування після стрибка в глибину, максимум зусилля значно вище, тому що тут потрібна велика сила для погашення в короткий час кінетичної енергії тіла у фазі амортизації і повідомлення йому прискорення в вертикальному напрямку. Отже, згадані стрибки вимагають і більшого рівня розвитку абсолютної сили м'язів. Це необхідно враховувати при тренуванні стрибучості.

У процесі тренування слід звертати увагу на те, що в міру розвитку стрибучості її швидкісно-силова структура змінюється. Отже, підбираючи засоби і методи для тренування стрибучості, необхідно враховувати як її швидкісно-силову структуру, що визначається умовами відштовхування, так і тенденції у зміні цієї структури зі зростанням майстерності. 

Слід звертати увагу і на такий факт. Переважне виконання в тренуванні відштовхувань з місця мало сприяє вдосконаленню стрибучості в стрибках, які виконуються з напригування. І навпаки, відштовхування з напригування одночасно вдосконалюють і стрибучість в стрибках з місця. Таке одностороннє перенесення обумовлено тим, що відштовхування з напригування (зокрема, після стрибка в глибину)Ф більш сильний подразник для нервово-м'язового апарату і в більшій мірі забезпечує вдосконалення здатності до швидкості прояву значного за величиною максимуму зовнішньої сили.

У тренувальному процесі необхідно враховувати специфічні особливості стрибучості баскетболістів. До них в першу чергу слід віднести: 

1) швидкість і своєчасність стрибка; 

2) виконання стрибка з короткого розбігу або з місця переважно у вертикальному напрямку; 

3) уміння неодноразово повторювати стрибок в умовах сильної боротьби;

4) вміння керувати своїм тілом у повітрі в умовах силової боротьби при безпосередньому зіткненні з суперником, 

5) точність приземлення і готовність до подальших дій відразу ж після приземлення.

При виборі дозування і характеру стрибкових і силових вправ слід враховувати методичні рекомендації, вікові і статеві особливості баскетболістів.

Вправи для розвитку стрибучості:

1) Віджимання з хлопками
2) Вправи для розвитку черевного пресу
3) Вправа «Човник» для попереку
4) Присідання на одній нозі
5) Стрибки вгору з присіду, з гантелями в опущених руках
6) Стрибки з присіду на одній нозі
7) Стрибки у висоту 

8) Підйоми на носках на двох ногах
Спритність. Для баскетболістів дуже важливі високо-координаційні дії з м'ячем і без м'яча в складних, швидко змінюючихся умовах гри. 

Спритність визначають як здатність швидко опановувати новими рухами і як здатність швидко перебудовувати рухову діяльність у відповідності з вимогами раптово мінливої обстановки. 

Спритність – специфічна якість. Можна, наприклад, відрізнятися гарною спритністю у спортивній гімнастиці і недостатньою в баскетболі. Виховання спритності складається з тренування здібностей виконувати координаційно-складні дії і перебудовувати рухову діяльність відповідно до вимог обстановки, що раптово змінюється на майданчику. Суттєве значення при цьому має виборче вдосконалення здатності точно сприймати свої рухи в просторі і часі, підтримувати рівновагу, раціонально чергувати напруження і розслаблення, а також інших здібностей, що є надзвичайно важливим для баскетболістів. 

Для розвитку спритності слід використовувати різні акробатичні вправи, спеціальні вправи з різних вихідних положень, а також різні складні комбіновані вправи з м'ячем. Зміна навантажень, спрямованих на розвиток спритності, має йти шляхом підвищення координаційних труднощів. Ці труднощі складаються з вимог до точності рухів, їх взаємної узгодженості, до раптовості зміни обстановки.
Вправи для розвитку спритності:

1) Перекид вперед через голову з попереднім стрибком на зігнуті в ліктях руки. Освоївши вправу, можна робити до 10 перекидів поспіль; 
2) Перекид назад через голову з падінням на зігнуту в лікті руку; 
3) Ті ж перекиди, що у впр. 1, 2, але в сторони; 
4) Падіння назад і швидке вставання; 
5) Падіння вперед і швидке вставання; 
6) Гімнастичне «колесо» вліво і вправо; 
7) Стійка на голові, спочатку з опорою біля стіни; 
8) Стійка на руках; 
9) Ходьба на руках.
Теоретичні питання до заняття:
1. Пояснити різницю між загальною та спеціальною фізичною підготовкою баскетболіста.

2. Перелічити спеціальні фізичні якості баскетболіста.

Практична частина заняття:

1. Знати та вміти виконувати вправи,  які сприяють розвитку спеціальних фізичних якостей баскетболіста .

2. Володіти основними засобами та методами розвитку спеціальних фізичних якостей баскетболіста.

3. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання до самоконтролю знань:
1. Трактувати поняття фізичної якості «спритність».

2. Назвати форми тренувальної роботи при розвитку витривалості.

3. Перелічити режими м'язової діяльності.

4. На яку систему енергозабезпечення слід звернути основну увагу при розвитку витривалості?
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